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निवेदन 


हमारे देश की साधारण जनता में, विशेषकर स्त्रियों में शिशु- 
पालन सम्बन्धी ज्ञान का बढ़ा अभाव है। वे केवल परम्परा से चली 
आई कुछ बातों की नकल करके ही नवजात शिशु के प्रति अपने कर्तव्य- 
पालन की इतिश्री कर देते हैं। समय के प्रमाव से इन प्राचीन रीतियो , 
में से भी अ्रच्छाई का ग्रश निकल गया है और अनेक प्रकार के दोष 
घुस गये हैं | । 

इस दृष्टि से हमारे देश की महिलाओं में शिशु-पालन सम्पन्धी 
नियमों का, जो श्राथुनिक चिकित्सकों तथा शरीर-शाज्वेत्ताशों ने खो 
कर निकाले हैं, प्रचार करना आवश्यक है । गर्भकाल में माता को किस 
प्रकार रहना चाहिये , प्रमव के समय किन बातों की सावधानी रखनी 
चाहिये , किस प्रकार नवजात शिशु के खानपान, ल्वच्छुता, निद्रा श्रादि 
की व्यवस्था प्रथम दिन से ही नियमानुकूल दग से होनी चाहिये, कुछ 
घड़े होने पर बच्चों को किस प्रकार उपयोगी श्रादर्ते सिखलानी चाहिये 
आदि बातों का जान प्रत्येक माता-पिता को होना भ्रावश्यक है । 

यह पुस्तक इसी उद्देश्य को सामने रख कर लिखी गई है [ इसमें 
जितनी बातें दी गई हैं वे अगरेज़ी पुस्तकों के आ्राघार पर हैं और इस 
लिये कोई आश्चर्य नहीं कि साधारण पाठकों को बहुत बढ़ा-चढ़राक 
लिखी गई या सवेथा नवीन जान पड़े | इम यह भी समझते हैं कि 


( ६) 

एमारे देश कीउरारीव छनता के लिये तो इनमें से श्रघ्िकांश नियम 
पहुंच के बाहर है। कुछ बातें जैसे तरह-तरह के विलायती खाद्य पदार्थी 
के व्यवहार, उबल रोदी और खण्ठे विलाना, बच्चे के जन्म से ही 
प्रथक चारपाई पर सुल्लाना आदि श्रनेक पाठकों को अस्वाभाविक-सी भी 
मालम पढ़ सती ४ । ती नी प्रत्येक मनुष्य इसमें से श्रपनी स्थिति के 
प्रनुनार बहुत ती बातों की शपना सकता है | उच्चभ्रेणी वाले श्र 
प्रनसान लोग तो प्राय; सभी बातों का पालन कर सकते हैं। यह तो 
स्वीकार करना ही परयख कि ये नियम सयोग्य सिक्त्सिकों द्वारा बहुत जाँच- 
पाताल करके निश्चित किये गये है शरीर इनका पालन करने से नवजात 
शिशु का चहुत दिन हो सकता है | 

पुस्तक के खत में भारतीय इृश्कोण से लिखी गई थिशु-पालन की 
कुछ झावश्यक विधियाँ भी परिशिष्ट रूप से सम्मिलित कर दी गई हैं । 

--प्रकाशक 


७ अल 





का 


दो शब्द 


सन्‌ १६४१ के दिन ये | शहर, जिला, मण्डल श्रोर मोहल्ला 
का््रेस कमेटियों के पदाधिकारियों को हुक्म हो चुका था कि वे वैयक्तिक 
सत्याग्रह करें श्रोर जेल जायें । 

अपने मोहल्ला कमेटी का एक नाम का कोषाध्यक्ष में भी था। 
दिल में आ्राही तो गई कि चलो । जाकर नाम लिखा दिया। घर वालों 
को मालूम हुआ तो इर तरद से मेरे विचार को पलटने की कोशिश की, 
तरह-तरह से डराया और घमकाया; मेरी ख़रात्र सेहत को तथा जेल के 
कष्ठों को बढा-चढाकर बतलाया। और जब बत न चला तो आखीर 
श्रपना ट्रम्प काडे खेला। उन दिनों हमारी. ...»-। उनकी आखिरी 
अपील उसके नाम पर हुई पर मैं तो तैयार हो छुका था श्रोर नाम 
लिखा चुका था। श्रत्र पीछे कैसे हटता १ 

५८ है जे 

जेल पहुँचने के बाद घर वालों की इस आखिरी बात का अक्सर 
ध्यान आ जाता था। घीरे-घीरे जब भीड़भाढ़ कम हुई तो मैंने अपने 
सभी साथियों को पढते और लिखते देखा। मैंने भी देखादेखी श्राने 
वाली सनन्‍्तान के विषय में श्रध्ययन करने का विचार पक्का कर लिया | 
डा० जवाहरलाल जी ने बड़ी हमृदर्दो के साथ सुभ्के,.इहस विषय की 
किताबें व अन्य लिट्र चर! मेंगवा दिया। उनकी इस मदद से ही यह 
पुस्तिका तैयार हो पाई है | मैं उनका श्रामारी हूँ । 

भर >द >८ 

शायद कुछ लोग यह सोचेंगे कि यंह विषय तो ब्लियों के अध्यपन 
करने और विचारने का है, इसमें पुरुषों का स्थान कहाँ ! लेकिन मेरे 
ख्याल में उनकी यह घारणा ग़लत है । माता और पिता दोनों मिनकर 


( 5 ) 
दी शिशु का सुन्दर पालन कर सकते ५ैै। ने छिर्फ माता ही कर सकती 
हे और न सिर्फ़ पिता | पिता की उदासीनता बच्चों के पालन को अधूरा 
छोड़ देती हैं । 
८ ५ भर 


पदना और लिखना जारी रहा। जहदी छुछ थी नहीं---६ महीने 
काररें थे। पहले तो अपनी ही जानकारी श्रीर व्यवद्वार के लिये कुछ 
नोट लेता रहा जो कि अंग्र ज्षी में थे | बाद में यह ख्याल करके कि द्विन्दी 
में होने से श्रीर लोग भी, बिन्‍हें श्रंत्र जो नहीं श्राती है, हल्का फ़ायदा 
डठा सकते हैं मैंने उन विचारों को हिन्दी में लिखना शुरू कर दिया | 
धीरे-धीरे क्वरीर १००-१२५ पन्‍ने लिख लिये गये | मैंने कोशिश करके 
इसमें वही बातें रखी लो ग्रामतौर से इर माता को जाननी ही चाहिये। 
जिनके न जानने से बच्चे को बहुत मुक्ततान श्रीर जानने से बहुत फ्रायदा 
दी सकता है ! 

इसके पहले मुभो पुस्तक तो क्या कभी निब्न्‍न्ध लिखने की भी 
सौभाग्य नहीं प्रात हुआ था। अ्त्तण्व लेखनशैली की जुटियों तो होंगी 
दी । उसके अलावा हो सकता है कि मूल विषय में भी कुंछु चाते रह 
गई हों। मालूम दोने पर में उन्हें श्रगले संत्करण में ठीक करने ही 
कीशिश करूँगा | 

4 भ्् ् 


पुस्तक श्राज तक न छुप सकी | इसके कई कारण हैं बिसमे मूल 
कारण उसका न रहना है जिसकी प्रेरणा से यह लिखी गई थी। 
अरोड़ा जी ने किर उत्साह दिलाया और यद आपके सामने शझागई | 


लेखक 


जज्चा ओर बच्चा 


प्रारभ्मिक 

ढुनियाँ में शुरू से बच्छे साँ के दूध पर ही बहुत समय " 
तक पलते रहे हैं। और अक्सर माँ के दृध न होने पर नोकर 
'रखी हुयी धाय दूंध पिलाने का काम्न करतो रही है। किन्तु 
पन्द्रहवीं सदी में यूरोप में, यह प्रथा चल्ली कि माँ का दूध 
बच्चे को सिर २-३ साल की उम्र तक ही दिया ज्ञाय। धीरे- 
'घीरे यह खमय ओर कम होता गया, यहाँ तक कि जब तक 
बच्चे के सब दाँत पूर्ण रूप से न निकल आये तब तक दिया 
जाने लगा। इस विषय भे ज्यों-ज्यों लोगों का नाव वढ़ता गया 
स्‍्पो-त्यों बह समय और भी कम होता गया ओर अब ज्यादा 
से ज़्यादा ५ महोने तक ही माँ का दूध बच्चे के लिये काफ़ी 
समझा जाता है। डाक्टरों की भी ऐसी ही राय है। 

हमारे देश मे गर्भवती स्त्री के स्वास्थ्य की तरफ़ काफ़ी 
ध्यान न देने की वजह से अकसर पच्चा पैदा होने के समय 
उसका स्वास्थ्य चहुत खराब होता है ओर वह बहुत कमज़ोर 
डोती है। इसलिये उसके दूध कम होता है ओर वह बच्चे । 





फ् 


१० ( जया और बच 


को अपना दूध ठीक तरह से पिला भी नहीं पाती । इस बात का. 
स्याल पहले ही से घारना चाहिये ओर चच्या पैदा होते के 
पहले शागर किसी श्रन्छी छेडी डाक्टर से सलाह छेलीं ज्ञाया 
करे तो बाद से आने वाली यह परेशानी बहुत कम हो सकती 
है। पैदा होथे के वाद बच्चे का कोप्ठ इतना कमज़ोर होदा' 
है कि बह मां के दूध के लिया दसरे ऊपर से दिये हुये हुए--- 
गाय का या डिच्चे का--दूध बहुत झुश्फिल से हज़म कर सकता 
है। इसलिये शुरू के दियों में माता को उसे अपना दृध 
पिलाना अनिवाय है। इस पर भरी अगर घुह अपना दूध पूरी 
तरह से-बच्चे फी ज़रूरत के सुआफिक--नहीं पिला सकतो, 
तो जिंदना बंद पिला राके उतना ही कस से कम ३ महीने ठक 
ते। अरूर ही पिलाना चाहिये। जहाँ तक हो सके उस वीच 
भें बच्चे झो ऊपर का दूध नहीं देना व्गहिये। बच्चा होने के 
बाद ३-४ दिन तक जो दूध” माँ के स्तनों से होता है वह बच्चे 
के कोप्ठ के लिये बड़ा सुफ़ीद होता हे क्‍र्योकि वह उसका पेट 
साफ़ करता दे जो शुरू में बहुत ज़रूरी हैं। इसी के साथ- 
खाथ माँ का दूध, दूसरे दूधों फे छुकाविले में वहुत पौष्टिक 
ओर हल्का होता है जो उसके कमज़ोर मेदे के लिये ज़रूरी 
है । इस तरह से उसका कमज़ोर मेदा भी नहीं घिगढ़ने पावेगा 
और आगे के लिये उसे ठीक तरह से दूध पीने और हज़म 
करने की आदत भी पड़ जावेगी । इसके अलावा शुरू में बद- 
इसे ठ0050पएण कहे हैं।............ 





 आरम्मिक ] 


्ज 


हज़मो से पैदा होने चाली बीमारियों से भी वह बच जायेगा। 


अपना दूध पिलाचे रहने के कारण, माँ बच्चे की तरफ़ अपनी 
ज़िम्मेदारी भी पूर्ण रूप ले समझरूती रहेगो ओर बच्चे को 
पूरी तरह से दूध पिलाने के लिये वह अपने स्वास्थ्य और 
भोजन का भो काफ़ी ध्यान रखेगी। उत्तम पीष्टिक सोजन 
करने से ओर वारम्वार स्तन पान कराने से उसका दूध भी 
बढ़ेगा । इल तरह से बच्चे ओर मां दोनों के स्वास्थ्य को 
लाभ पहुँचेगा । 

अगर मां पूर्ण रूप से स्वस्थ है और उसके दूध भी खूब 
होता है तो फिर उसे अपने बच्चे को ६-७ महीने तक अपना 
दूध पिलाले रहना चाहिये ओर अगर वच्चा ठीक तरह से 
चज़न ओर शरोर में वढ़ रहा हो तो फिर आठवें या नवे' 
भहीने से अपने दूध के साथ साथ दूखरे भोजन भी देवा 
शुरू कर देना चाहिये। ओर अगर माँ की तन्दुरुस्‍्ती बहुत 
अच्छी नहीं है और उसके दूध भी कम होता है तो मां के 
दूध के साथ-साथ डाक्टर की सलाह से ऊपरी दूध भी दिया 
जा सकता है। 


भावी माता 
१गणिणी की देख-माल 


हमारे देश का भविष्य चहुत कुछ उन सुन्दर स्वस्थ 
समन्‍्तानों पर निर्सेर है! जिनका जन्म शिश्ु-पलन खस्वन्धी 
शित्ता-प्राप्त ख्ियों दी द्वारा होता है। परन्ठु दुःख की चात यह 
है कि अभी हमारा देश इस शिक्षा मे चहुत पीछे है। हमारी 
गवनभेन्‍्ट इस बारे में क्रोब-क़रोव बिलकुल उदासीन हे ओर 
हमारी मस्युनिसिपेल्टयों ने सी इस बारे में बहुत सजगता नहीं 
दिखलाई है। हों, कुछ बड़े-बड़े शहरों मे ज़रूर, जैसे कलकत्ता, 
बस्चई घगेरः में, इस तरह की शिक्षा की तरफ़ लोगों का ध्यान 
जाने लगा है। परन्तु यह कास दतना बड़ा है कि इसे किसी 
मो शहर के कुछ धनी अकेले नहीं कर सकते। सार्वजनिक 
मदद के साथ-साथ गवर्नभेन्ट ओर स्थुनिसिपेल्टियों की सहा- 
यता थी नितान्त आवश्यक हे। इस काम में रपये के साथ- 
साथ डाक्टरों ओर दूसरे सेवा-साव से प्रेरित लोगों की 
सहायता और सहयोग की भी जरूरत हे जो जबरदस्त 
ध्रोपेगन्‍्डा करके लोगों का ध्यान इस तरफ़ ओर ज्यादा 
थ्राकर्षिव करें ओर ऐसी संस्थायें स्थापित करें ओर करवायें 
जहाँ जद्या-वच्चा सस्वन्धों ज्ञान ओर शित्ता विस्तार के साथ 


[ १५ | 


कि 
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दो जाय और जहाँ बच्चों के जन्माने का इन्तज्ञाम मुफ्त मे-य' 
वहुत थोड़े पैसों में हो सके | 


इस तरह को संस्थायें बम्बई में सबसे ज़्यादा है। इस 


कार्य के लिये बड़े-बड़े अस्पतालों के अलावा वम्बई कारपोरेशन 
द्वार स्थापित किये हुये और निजी शिशुस्ेवा-सदन भी हैं 
जहाँ बच्चों का जन्म कुशल डाक्टरों की देख-रेख मे होता है। 
अच्छी कुशल दाइयों की भी कमी अब वहा नहीं है। चहाँ 
ऐसे सार्वजनिक अस्पतालों मे एक वच्चा जनाने ओर १० दिन 
ज़च्चे-वच्चे की देख-रेख करने मे अस्पताल का सिर्फ़ ६ आना 
ख् होता है। इसमे उनकी डावटरी, दवा-दारू, खान-पीना 
ओऔर १० दिन तक की तीमारदारी का खर्च शामित्र है। 
१००) रू० से कम की आमदनों वाले परिवार का काम 
बिल्कुल मुफ्त में हीता है ओर इससे ऊपर की आमदनी 
चालों से सब मिला कर केवल ४०) रु० ही लिया जाता है। 
ऐसे अस्पताल, शुरू भे कम से कम, प्रत्येक शहर में होने 
चाहिये । 

एक गर्भवती स्त्री के लिये, बच्चे के जन्म से ज्यादा 


महत्वपूर्ण वात शिक्षु-पालन सम्बन्धी शिक्षा ओर ज्ञान है जो 


उसे बच्चे, के जन्म के पहले मिलना चाहिये। बच्चे के जन्म 
के पहले ही अगर उसे यह मालूम हो जाय कि आगे चल 
कर उसके ऊपर किस तरह का भार आने वाला है और 
उसके लिये उसे किस तरह से तेयार होना चाहिये तो गर्भ 


हा 
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के ५ भहीने का समय ओर बच्चे के जन्म की तकलीफ़ों 
को वह बड़ी खुशी के साथ काट छेगी। इसके अलावा घह 
बच्चे के जन्म का विना किसी डर के बड़ी खुशी के साथ 
इन्तज़ार और स्वागत करेंगी। उसे इस चारे से पूरी-पूरी 
शिक्षा मिलती चाहिये कि उसकी ओर बच्चे की तन्दुरुस्ती 
, और सुन्दर स्वास्थ्य के लिये क्या-क्या आवश्यक है और 
इसके लिये उसे क्या-क्या करता चाहिये। इन बातों की 
शिक्षा ओर शात्र उसे अत्येक शहर और गाँव में स्थापित उन 
सुग्णालयों ओर ज़द्या-वच्चा ग्रहों थ॑ मिलना चाहिये 
जिन्हें समाज और गव्ममेन्ड ग्रिल कर आये चाली सन्‍्तानों 
के लास के लिये जगह-जगह स्थापित कर। वहीं बच्चों के 
जन्म देने का, उनके इलाज का ओर ज़द्चा-वच्चा सम्बन्धी सारी 
शिक्षा और शान का सार्वजनिक रूप से इन्तज़ास होगा । 
बड़े-बट शहरों भें इस ओर लोगों का ध्यान जाने की 
चजह स वहाँ ऐसी कुछ संस्थायं स्थापित हो गई हैँ. जहाँ 
ऐसी स्त्रियाँ गर्स के सातयें महीने से सलाह-मशविरा और 
परीक्षा के लिये जाती है । अच्छा तो यह हो कि ऐसी खि्रियाँ 
गर्भ के तीसरे महीने ही से ऐसो संस्थाओं में सलाह 
ओर परीक्षा के दिये जाना शुरू करदें। जहाँ ऐसी संस्थाये 
नहीं हैँ चहाँ उस जगह की कुशल केडी डाक्टर को द्खिलाना 
चाहिये। शर्मावस्था में सव मिल्ञा कर ७-८ मरतवा इस तरह 
की डाक्टरी परोक्षा होनो चाहिये। तीसरे महीने से शुरू 
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होकर सातवे' महीने तक हर महीने में एक मरतबा; सातवें 
भहोने में दो मस्तवा, आठवें महीने में दो मरतवा; और बर्वें' 
अहीने में जहाँ तक सम्भव हो हर हफ्ते ऐली परीक्षाएँ होनी 
चांहिये। शुरू से ही इस ठरह के डाक्टरी निरीक्षण करचांने 
से आगे चल्र कर तकलीफ़ भी कम होती है. ओर अन्य 
फ़ायदे भी होते हैं। इसका एक नतीजा तो यह होता है कि 
अगर स्त्री को किसी तरह की छूत की, जैसे गर्मी, आतशक 
या दूसरी सरूुत पीमारी है जो जन्मने पर बच्छे को भी हो 
सकती है' तो उसका इलाज वहुत पहले से शुरू हो जाता 
है। पाद में बच्चे के जन्म के समय इन बीमारियों का इलाज 
अवसर वेकार होता है. और वच्चे के! उनसे अछूता रहने का 
चहुत कम सौका रहता है। अक्सर ऐसी वीमारियों का 
इलाज देर से शुरू करने में मां ओर बच्चे दोनों की ज़िन्दगी 
खतरे मे पड़ जाती है#। 
इसीलिये स्लो के गर्भवती होने पर उसके खूब का 
तन्दुरुस्ती का ओर खास तोर से उसके पेशाब का परीक्षा 


+ उदाहरण के लिये जिस ल्ली को गर्मा को बीमारी होगी श्रोर अगर 
उसका इलाज बच्चा जन्मने से बहुत काफी पहले न किया जायगा, तो 
पैदा होने पर उस बीमारी के कोड़े बच्चे के खून में अवश्य रहेंगे। एक 
तो ऐसी स्त्री के बच्चे सत्र मरे हुये होंगे और अगर जीवित हुये मी 
तो वे शरीर के रोगी और दिभाग़ के कमज़ोर होंगे और हमेशा ऐसे ही 
रहेंगे। कभी-कभी इसी बजह से बच्चे जन्म के अन्धे भी होते हैं । 
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करवाना बहुत ज़रुसी है। अतणव झगर गर्भ घारण करने' 
के बाद उस स्त्री को किसो कुशल छेडो डाक्टरके खुपुर्द 
कर दिया जाय तो वहुत अच्छा होगा। बह उसकी सब 
ज़रूरी चीज़ों को परीक्षा कर केगी और जब जब ज्रुरद 
होगो उसकी गर्भ के बारे में भी उचित सलाह-मशचिरा देती 
रहेगो । चद लेडी डाक्टर उसके खाने-पीने, रहन-सहस. 
ओर दवा दारू के विपय में अपनी निपुण सलाह समय- 
समय पर चराचर देतो रहेगी। उसके साथ वावच्ीत करने 
ओर वार यार सिलतने से गर्भिणी अपनी आनेवालो जिम्मे- 
दारियों को समभेगी ओर उसके लिये डाक्टर की सलाह से 
खुद ठोक-ठीक इन्तज्ाम भी करेगी। डाक्टर उसको यह 
वबतलाये गे कि उस किस तरह को क़सरत करनी चाहिये ; 
उसे किस तरह का और कौन-सा भोजन करना चाहिये ओर 
वे उसे सामान्य सफ़ाई ओर स्वास्थ्य रक्ता की मासूली बातों 
का भी ज्ञान कराये गे । आने घाली तकलीफ़ों का, जैसे पेर की 
खूजन, सिर का ददे, पेशाव की कमी ओर बारम्वार उल्टी 
होने के कारण और उनका मामूतो घरेल्धू इलाज भी डाक्टर 
उसे बतलायेंगे। डाक्टर उसे अपने स्तनों की रक्ता उन्हें बच्चे के 
लिये तैयार करने की भी शिक्षा पहले ही से देंगे। इस चरह 
की शिक्षा पाकर ओर शिश्ु-पालन सम्बन्धी छोटी-छोटी बातें 
जानकर स्त्री अपने वघ्चे का पालन करने ओर झानेवाली 
ज़िम्मेदारी को सम्हालने के लिये तेयार हो जायेगी । 
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डाक्टरों का यह मत है कि शीघ्र पेदा इये बच्चों की झत्यु 
का ज्यादातर एक ही खास कारण है ओर वह उन बच्चों की 
माताओं का पहले ही से किसी डाक्टर से अपना इस्तहान न 
करवाना है। इस भूखे, कंगाल देश से अधिकतर औरतें किसी" 
न किसी भीषण रोग से अखित रहती हैं ओर पहले से इन 
भीषण बीमारियों का इलाज न होने की वजह से उनके बच्चे 
चहुत दिन तक नहीं जीते शोर अक्सर बच्चा जनने के वाद वे 
खुद भी मर जाती हैं। इस बारे मे बहुत छान-वीन होने के 
वाद यह यालुम हुआ है कि अगर देश की ऐसी सारी 
स्त्रियां जो गर्भवती हों लेडी डाक्टरों या डच्चा-बच्चा सूहों: 
की देख-रेख से रहें ओर उनसे उनको सलाह मिले और 
इलाज ओर परीक्षा कराने को सहलियते हों तो न केवल उन 
स्त्रियों की गर्भ धारण करने की ९ महीने की परेशानी ओर 
बच्चा जनने के समय की भीषण तकलोफ्‌ ही कम हो जायेगी" 
बल्कि बच्चा जनने के बाद मरने वाली माताओं की संख्या भो 
आधी से कम्त हो जायेगी ओर कसजोर, रोगी और समय से 
पहले पेदा होने वाले वच्चों की भी संख्या बहुत कम हो 
जायेगी। जन्म लेने के बाद, पहले हफ्ते मे या अधिक से 
अधिक दो महीने ज़िन्दा रहने के वाद दूसरे या तीखरे महीने: 
भें जो बच्चे मर जाते हैं उनको संख्या भी एक चोथाई रह 
जायगी । 

अतएव, इस देश भे, जहाँ लड़कियों का विवाह बहुत: 
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छोटी उम्र में कर दिया जाता है ओर उसी छोटी उच्च मे 
वे मातायें बनती ८, यह ओर भी ज़्यादा ज़रूरी है| कि, गर्भ 
वती होने के याद, उन्हें पूर्ण रूप से किसी कुशल लेडी डाक्टर 
के हाथों भे सलाह ओर इलाज के लिये सौंप दिया जाय। 
१५-१३ साल की लटकी, जिसे डुनिया का कुछ घान नहीं 
होता इस छोटी उम्र भें मां बदती है। शिक्षु और शिश्षु-पालन 
के सम्बन्ध भें न तो चह कुछ जानती है ओर न इस वारे में 
उसे कुछ शिक्षा दी मिलती है । उलकी तन्दुरुस्ती भी आमतौर 
से घडुन मामूली होती है। दुर्भाग्य से हमारे यहाँ इस बारे में 
न बहुत-सी पुस्तके' हैं जिनसे कुछ मालूम हो सके और न पेसी 
बहुत-सी संस्थायें ही है जहाँ से उसको कुछ मदद मिल 
सके । और ४० करोड़ फे शरीव देश में एसी कितनी औरते' हैं 
जो डाक्टर के पास जाकर सलाह ले सकती हैं और इलाज 
करा सकंती 8। परन्तु श्रक्रमोस तो यह है कि थोड़े-वहुत 
लोग जो इतना रूच भी कर सकते 8 वे सी इस डाक्टरी परीक्षा 
का महत्व नहीं समझते ओर उनको ओऔरते' भी गरीब और 
अनजान औरतों की भाँति इन्हीं तकल्लीफ़ों श्लोर जीमारियों की 
शिकार रहती हैं। ध्स परीक्षा पर ज्ञिवना भी ज्यादा ज्ञोर 
दिया जाय कम है। हर खुसम्पन्न परिवार का यह फर्ज है 
कि गर्भ धारण करने के दाद हर सनी के लिये यह सहलियल 
-ओऔर इलाज सुहय्या करे। 
परिणाम यह होगा कि डाक्टरी परीक्षा ओर इलांज के 
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साथ-साथ डाक्टर उस स्त्रो को स्वास्थ्य सम्बन्धी छुछ 
ज़्र्री बातें भी वतलायंगे। उसको तन्दुसस्तो की तरफ 
[३५ ॥७० | 4 ० 
उसका ध्यान आकर्षित करेंगे जिसले वह चवच्चे के जन्म 
देने तक पूर्ण रूप से स्वस्थ हो जाये | ओर इसके लिये प्रत्येक 
स्त्री को गर्भकाल में किसी न किसी रूप में थोड़ो-सी 
कसरत करते रहना बहुत ज़रूरी है। घर का रोज़ का 
मासूली काम-काज करने से काफ़ी कसरत हो जाती है लेकिन 


इसके अलाया अगर सुबह और शाम आध घंटा घीरे-धीरे 
घूमा जाय तो खो और गर्म-स्थित बच्चे के लिये बहुत लाभ- 
कर होगा | इसका महत्व हम्ममे से बहुत कम लोग जानते 
हैं। चलिक पैसे वाले बड़े घरों में तो इस तरह की मामूली 
कसरत भी रोक दी जाती है और इस प्रकार उन्हें भूठा 
आरा देने की कोशिश की जाती है'। उन लोगों को नहीं 
माल्म कि गर्मेकाल से लेकर दे के जन्म 'दक चलमने-फिरने 
से होनेवाली मामूली कसरत से सत्री की तवियत आखिर तक 
ठीऋ रदती है और बच्चे का जन्म सी विदा किसी तकलीफ के 
बड़ी सुगमता झे हो जाता है। देहातों मे रहने वाली पोेसी 
ओरते' शखिरी दिन तक घर के काम काज के अलाया खेत 
पर भी काम करती रहती है। कमी-क्ी उनके वच्चा भी चहीं 
खेत पर हो ज्ञावा है। उन्हें वच्चे के जन्म पर घसव-पीड़ा और 
याद की तकलीफ बहुत कम होती है।न जनने पर ओर न 
याद मे वे फिसी तरह का हल्ला मचातो है। बच्चे फो पोछ- 
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पंछ कर अपने डलवे मे रख कर या गोद में छेकर वे ख़ुद ही 
धर वापस थ्रा जाती है । इसी चलने-फिरने की चदीलत न उन्हें 
ज्यादा तकलीफ होती है ओर न घर चापस आते पर ३०-४० 
दिन घर पर पड़े रहने की ज्रूएत महसूस होनी है। जिन घरों 
में कसरत का महत्व नहीं मात्धम है यहाँ शुरू से लेकर 
आखिर तक शरीर बच्चे के जन्म लेने पर तो खास तौर रे 
पक हंगामा सा(मच्र जाता है और आफत सी आई 
हुई मात्म होती है। लेकिन इस मामूली कसरत में, 
भारी-भारी बोस उठाना, पानी भरना और भरे हुये पानी 
के बर्तनों को उठाना, बड़ी-बड़ी भारी सनन्‍्दूर्कों का उठाना, 
नहीं शुमार झरना चाहिये | मर्मिणे औरतों को दिन में वारबार 
सीढ़ियाँ चढ़ना ओर उतरना नहीं चाहिये। उन्हें मामूली 
कसरत से भी दिन भर में काफी थकादृट आयेगी तथा रात में 
नींद भी दीक आयेगी ओर दाफ़ी आराम मिलेगा। 
दिन भर काम करने ओर चलते-फिरते रहने के बाद ऐसी 
स्रियों को रात मे फिर कम से कम ८ घंटे सोना चाहिये । * 

फखररत से कहीं ज्यादा ध्यात देने की चोज़ तो गर्मिणी 
स्त्री का भोजन है। स्त्री और उसके गर्भ-स्थित बच्चे, 
दोनों के लिये ज़रूरी होने को चजह से उसके भोजन का 
बहुत महत्वपूर्ण स्थाव है। और फिर अगर ऐसी ख््री 
कमजोर और रोगी भी हो, तो उसका भोजन और रहन-सहनः 
तो किसी कुशल डाक्टर की सलाह से ही नियत करना 
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चाहिये । बच्चे का पालन तो उसके गे में आने के समय 
से ही शरू हो जाता है। माँ के रहद-सहन शोर खाने-पीने 
का असर उस पर हर समय -पड़ता रहता है। अतण्व 
शुरू से ही उसे खूब पौष्टिक आौर अच्छा भोजन देना 
चाहिये । यह भोजन उसका स्वास्थ वनाने के साथ-साथ 
उसके गर्भ-स्थित बच्चे के विकास मे ओर तन्‍्दुरुस्त बनाने 
से सहत्यक होगा। जितना अच्छा माँ का स्वास्थ्य होगा 
उतना ही सुन्दर और स्वस्थ उसका वालक होगा और 
उतनी ही अच्छी तरह से वह उसका पालन कर सकेगी। 
* इसलिये उसका सोजनब निश्चित करते समय दो वातों का 
खास तौर से ख्याल रखना चाहिये। पहला तो यह कि 
बह हृढका और जददी हज़म होने वाला हो ओर दूसरे 
उसमे 'प्रोटीन! 'फैद्स! और “विद्यमिन्स! काफ़ी तादाद 
मे होने चाहिये, जिससे उसका स्वास्थ्य ,खूब झुन्दर हो 
सके । ऐसा एक आदशे भोजन दूध है। गर्भिणो अवस्था में 
स्त्रियों को ज्यादातर दूध नहीं अच्छा लगता है और इस 
लिये ज़रूरत के मुआफ़िक वे काफ़ी दूध नहीं पी पाती हैं । 
इस कमी को पूरा करने के लिये उन्हें अस्डे को जदी# और 





#अण्डों से प्रोटीन, लौह, खटिका, स्फुर और विदामिन्स 8 और 
[) मिलते हैं अतएवं शरीर के विकास के लिये यद्द सबसे ज्यादा 
आवश्यक और महत्वपूर्ण चीज है । 
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दिसी तरह का 'काडलिपर आयल/र्थात मछली का तेल देना 
चाहिये। «ताजे फला ओर हरी तरकारियाँ> ,खूब खानी 
चाहिये। थी, कीस ओर चाजरा जैसे समपसे अ्रगाज-- भी बहुत 
पीष्टिक सोजन हैं। इन सबसे फिदट्स! प्रोटीन! और चह 
सब 'बिटामिस्स! काफी तादाद में मीजूद रहते हे हो कि 
सी और उसके गर्म-स्थित बच्चे के शरीर को पुष्ट करने और 
फलों में खनिज लवण झीर वियमिन्स अ्रधिक तादाद मे 
पाये जाते हैँ इसलिये भोजन में इनका शामिल करना बहुत बरूरी 
है। अजीर, खजूर, खूबानी, 7०7०8, में खासतीर से लोहा 
ज्यादा पाया जाता हैं। संतरा, नींबू, व्मायर श्रौर इरी मिर्च में 
विटामिन (2 ज्यादा पाया जाता है । 
> बच्चों के शरीर के विकास और उनको थीमारियों से बचाने 
में हरी तरकारियों का महत्वपूर्ण स्थान है। इसलिये रोज़ इनका खाना 
बहुत जरूरी है। तरकारियों के पकाने के तीन तरीके हैं (१) उचालना 
(२) माफ से पकाना और (३) भाद से पकाना । चाहे जिस तरीके से 
हो, तरकारी को उतना ही पकाना चाहिये कि वह नरम दो जाय, नहीं 
तो ज्यादा पकाने से उसके विद्मिन्स नष्ट हो जाते है। तरकारियों 
को थोड़ी देर पकाना चाहिये क्रौर जिस पानी में वे पकाई जायें उसे 
टरतेमाल में ले श्राना चारिये | जहाँ तक हो तरकारियों को छिलके 
समेत खाना चाहिये । 
“सम्पूर्ण अनाज में खनिज लवण और विद्यमिन 8 खूब 
होता है. जिससे बदन को शक्ति (७७785) मिलती है। बाजार में थो 
झनाज मिल से साफ और पालिश किये हुये मिलते हैं उनमें उतनी 


शक्ति नहीं होती दे | 
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विकसित करने के लिए बहुत आवश्यक है। फलों के रख 
(खास तौर से नींबू और सन्तरे के रख) बहुत झुफ़ीद होते है । 
इनमें विटामिन सी खूब होते है। इनके पीने ले पाखाना सी 
खूब साफ होता है । नींबू और खंदरे से वच्चे को हड्डियों के 
मज़बूत होने और शरीर के विकास मे बड़ी मदद मिलतो 
है। थो वच्छे को तन्दुरुस्त बनाने क्ले लिये ज़रूरी है। वह 
बीमारियों से उसका बचाव करता है। दूध और तरकारियाँ 
कम खाने से बच्छे की ज़रूरत का चूना उसकी माँ को 
हड्डियों ओर दाँतों से जायगा और इससे माँ की तन्दुरुस्ती 
को वहुत ज्यादा चुकलान हो सफता है। 

इसके अलावा दिन से कम्म से कम ६ शिलास जबाला 
हुआ ठण्डा पाती पीना चाहिये। इससे एक फायदा यह 
भी होता है कि शरोर मे पेदा होने वाले बहुत से जहरीले 
पदार्थ छुल कर भाफ्‌ हो जाते है। गर्भिणी अवस्था मे स्त्री को 
ज्यादा से ज्यादा तरल पद्ाथों का लेवत करना चाहिये, जैसे 
हलिक-मिल्क! या ओवलटोन!। इससे मां के दूध की 
उत्पत्ति भी ज्यादा होती है और उसका शुण भी बढ़ जाता 
है। धूप से वेठने से विटामितर 'डीः मिलता है और इसका 
भी असर मां के दूध पर बहुत काफ़ी पड़ता है । 

गर्भावस्‍था में स््री को बहुत मिठाइयाँ और अचार तथा 
तेज चीज़े नहीं खाना चाहिये। जिस चीज़ से भां को 
थोड़ा भी छुक॒लान होगा उससे उसके बच्चे फो १५-२० 
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गुना ज्यादा मुक्तसान हो सकता है। सात अधिक खाने से 
दूध की उत्पत्ति कम हो जाती है । 

दूध को उत्पत्ति के लिये खरी को चाहिए कि बच्चे के 
अन्म से कम से कम ३ महीन पहले से अपने रुतन के अगले 
भाग (ए7779765) को रोज पानी से धोया करे। धोने 
के बाद उनकी घाहर की तरफ थोड़ी देर तक रोज़ खींचना 
चाहिये। इस बात का घाव प्रत्येक ख्रो को पहले हो से 
होना चाहिये । न 


२--बच्चा होने के खाद की देखभाल 


'ज्ञ्या और बच्चा के स्वास्थ्य की चरफ़ ध्यान आकर्षित 
होने का एक फ़ायदा यह हुआ है कि गसे धारण करने के वाद 
से चच्चा पेदा होने तक लेडी डाक्टर से या रुग्णालयों मे जाकर 
स्त्रियाँ सलाह लेने और इलाज कराने का महत्व सममने 
लगी हैं, गोकति अब भी ऐसी ख््रियों की तादाद प्रायः शून्य 
# बराबर है | लेकिन अब सी दूसरी तरफ उनका ध्यान 
बिल्कुल नहीं गया है'। बच्चा पेदा होने के बाद उसका, 
उसकी माँ के रहन-लह॒म का, उनकी तन्दुरुस्तो ओर उनके 
भोजन के उचित प्रबन्ध का सहत्व अब भी तोगों की समझ 
में नहीं आया है. । इस बारे से जोगों का शञात वहुत सीमित है। 

बच्चा पैदा होने के ३ सहीने बाद तक माँ को ऐसा कोई 
काम नहीं करना चाहिये जिससे उसकी किसी तरह की 
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सीवरी चोट लगने का उर हो। उन्हें भारी भारी बोक नहीं 
उठाना चाहिये ओर चलने-फिरने भे वड़ी सावधानी रखनी 
चाहिये जिसले गिरे या पैश फिललने का डर न हो। बच्चे 
के जन्म के वाइ ख्ियाँ काफी कमज़ोर हो जाती हैं इसलिये 
इन वादों का डर बहुत ज्यादा और हुए समय मौजूद रहता 
है । इस वात का डर ज्यादातर उन गरीब घरों से रहता है 
हाँ नोकर नहीं होते ओर घर का सब काम काज गर्भिणी 
स्ियों के खुद करना पड़ता है।इस बात का भी सयात् 
रखता चाहिये कि उन्हें किसी तरह का मासासिक क्लशन 
हो | इससे उनकी तब्दुरुस्ती पर अखर पड़ेगा; उन्हें पूरा 
आराम न मिल. सकेगा और उसके दूध की उत्पत्ति में भो 
कमी हो जायगी । उन्हें अपने पेड को हमेशा एक पट्टी से ( जिसे 
300॥7709) 859.0007% ऋहते ह्दै ) बाँचे रहना चाहिये। 
अपने ओर अपने बच्चे के स्वास्थ्य का ख्याल करके उन्हें 
अच्छा पोष्टिक सोज़्न करना चाहिये। इस बारे भे जितना 
ख्याल वह बच्चे के जन्म फे पहले रखती हैं उससे कहीं ज्यादा 
उन्हें उसके जन्‍म के बाद रखना चाहिये। 
पोष्टिक सोफन के साथ खाथ माँ को २-३ 'महीये तक 
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करनी जाहिये। इसस उसके स्वास्थ्य फो बहुत फायदा 
डोगा। छुपह-शास खुली हवा मे था वाग्‌ में रोड घूमवा भी 
चाहिये। 
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तन्दुरुस्ती का ग्याल रखने के साथ-साथ हर माँ को 
अण्न दृध की उत्पत्ति बढ़ाने की कोशिश करनी चाहिये। 
इसके लिये उसे इन बातों का स्लास तौर से स्थाल रखना 
चाहिये +-- 

(१ द्थ पिलाते समय माँ को यह देखना घाहिये कि 
उसका बच्चा स्तन फी खींच कर द्थ पीता हे या नहीं । इस 
तरह रा साँच कर पोने स दूध बढ़ता है । 

(५२ । हर सरनसवा दृद्ध पिलाने के बाद यह देखना चाहिशे 
कि रतन बिल्कुल खाली हो गया हे या नहों। बच्चे के पीने 
के बाद अगर स्तन से थोड़ा दध चच रहता है तो उसे दवा 
कर यथा ?७7)७ के जरेये वाहर निकाल देना चाहिये। 
२-४ दिन देखने के बाद अगर यह मातम हो कि बच्चे की 
जरूरत से ज्यादा दूध होता हे तो फिर अन्दाज़ से जितना 
ज्यादा रोज़ बच जाता है; दूध पिलाने के पहले हो निकाल 
देना चाहिये | इससे बच्चा ब्वींच कर दूध पियेगा और खींच 
कर पीने से दूध बढ़ता हे । 

(३ » भाजन के अलावा दिन में दे मरतवा सीठे तरल 
पदार्थ का सेवन करना चाहिये जैसे 'हार्लिक्स मिल्क! या 

ओवचलटाइन! | दूध पिलाने के आध घंटा पहले 'सनशाइन 
ग्लैक्सो' का एक प्याला पीने से, ऐसा माना जाता है, माँ के 
दूध और ग़ुण दोनों में दद्धि होती है। 

(४ ) रोज़, ठीक समय पर, उम्दा और शुद्ध भेजन 


हैं 


भावी माता | के 


करना चाहिये जिसमे ऐोपक पदाथ ज्यादा हों। अच्छे खाने 
के साथ-साथ पूरो गहरी नींद भी लामकार्क हैं । 

(४ ) माँ का छित हमेशा प्रसन्न रखना जाहिये। परि- 
वार के लोगों को उसको किसी तरह के भी सानसिक क्लोश से 
वचाये रखना चाहिये । ब्च्य को दूध पिलाने की और उसके 
भलीभाँति पालने को इच्छा उसके दिल में दनी रहनी चाहिये । 

(६) अक्सर रतनों की सालिश और शर्भ और ठस्डे 
पानी के ड्रश भी दूध को उत्पस्ति से सहायक होते है। 

अब प्रश्य यह उठता है कि क्या हाँ के सोजञ्न से 
किसी तरह का फेर-फार करने से उसके दूध के गुण में भी 
फ़के हो सकता है? अभी तक इस बारे मे जो कुछ साल्म 
है। सका है उससे तो यही परिणाम निकला है कि अगर 
माँ का सोजन पौष्टिक है और उसमें वे पोषक एदाथे मौजूद 
है जो माँ और बच्चे के विकास और छुन्द्र स्वास्थ्य के लिए 
लासकारक है तो थोड़ा-सा फेर-फार करने से उसके दूध मे 
ज़्यादा फ़के नहीं पड़ता है। लेकिन अगर माँ का भेजन 
पैष्टिक नहीं है तो फिर उसका दूध भी उतना ही हीन 
(0007) दवोगा। हाँ यह वात ज्रूर है कि कभो-कभो माँ को 
दो हुईं किसी दवा का असर उसके दूध से आ जाता है। 
इसी तरह सिंगरेट और तस्वाकू का असर भी दूध को अशुद्ध 
कर देता है। ऐसा दूध व्य के पेट में बद्हज़मी पैदा करता 
है और उसके चुक़सान पहुँचाता है। । 


फ्च्चेकी देख सास 


जहा तक सस्मद हो बच्चों का जन्म सी देस बने हमे जल्या - 
चवच्यायह थे होता चाहेये। उहा ऐसी संस्थाय नहीं है वहाँ 
ज्बाये एस्प्ताल से फ्रायदा उठाना चाहिये। इसस एक वहत 
चड़ा फावदा हे आर वह यह स्लि शकरमात्‌ ज़रूरत पटले पर 
हाइ्टर शीर दादयां को मदद नुरमन्त मित्र जाती हे। ज़नाने 
पाल में यह सदद मुठछ सिल जाती है और इस वारे मे 
साई प्रचार की चिन्ता पशुत कुछ कम हो जाती है। फिर 
भी जो लोग हल कास के लिये अपनी स्त्रियों फो ऐसे स्थानों 
पर नहीं भजना चाहते उन्हें किसी कुशल लेडी डाक्टर का 
अबन्‍्ध पहले से हो कर छऊेना चाहिये जो बक्त ज़रूरत पर 
फ्ीरन ही आा सप्दे ओर सदद पहुँचा सके। प्रत्ये्त खी के 
पहले धप्ये के जन्म पर तो इसका इन्तिज्ञाम अवश्य ही होना 
आहिये। थाँवों से. जहां व हरपताल है और न कुशल छेडो 

स्टः ही हे, किसी होशियार दाई झा पहले हो से इन्तिज्ञाम 
धार कैगा चाधिये | उलके वासून कटठवा देने चाहिये और 
अच्छी तश्द फे बहाने के वाद्‌ साफ़ कपडे पहचने को देना 
चाहिये | चार काटने के लिये पिया अंग लगी हुए एक तेज्ञ 
फँची उयांत कर ऐनी चाहिये | शहर में भी जो लोग डाक्टर 


को . 


| 


|. 


दे 
छ्ण्प 


रन 


भावी माता | प्ो न्‍ श्६्‌ 


बुलाने का सख नहीं बदांश्व कर सके' उन्हें भीं उसे सरह की 
एक दाई को बच्चे फे जन्म से थोड़ी देश पहले ही से छुल्लाकर 
तैयार कर लेया चाहिये | जरूरत के झुआफ़्रिक उाबटर को 
या दाई को कम से कम १७ रोज तक वशावरण चुदाप 
चाहिये । 

मकाम के जिस हिस्से मे बच्चे का जन्‍म हो घह कमरा 
खुला हुआ और हवादार होना चाहिये | उसगे शुद्ध हपा और 
धूप आने के लिये खिड़की ओर प्रवाज़े होने दाहिये। बच्चे 
के जन्म के पहले उसको कतई ओर फिनहइल सिल्लाकश घुत्वा 
देना चाहिये ओर उसके फ़शे ओर दरवाज़े फिनाइल के पानी 
से घुलवा देना चाहिये। सती को लेटने के लिये साफ बिर 
से बिछी हुयी एक खाट देना चाहिये ओर उसके पहनने और 
ओढ़ने के कपड़े बहुत साफ़ होना चाहिये! इस सम्मय जो 
कपड़ा और जो सामान भो इस्तेमाल में आये वह बहुत साफ़ 
होना चाहिये। पर हमारे देश भे इसके खिलाफ ज्यादातर यह 
देखने भे आता है कि बच्चे का जन्म एक ऐसी अंधेरी कोठरी 
में होता है जिसमें रोशनी ओर हवा जाने की झुंजायश वहुत 
कम होती है। जो हवा और रोशनी जाने की कोशिश भी 
करती है उसे कम्मल के परदे लटका कर रोक दिया जाता 
है। एक से ज्यादा द्रवाज़े या खिड़की जं। छोते हैं वे पहले 
से ही बन्द्‌ कर दिये जाते हैं । कोठरी बिद्कुल गन्दो होती है 
ओर उसकी सफ़ाई की तरफ़ बिद्कुल ध्यान नहीं दिया जाता । 


३० [ जच्ा और बच्चा 


| 


खी के लेखन दे लिये एक हटी खाट ओर उस पर घुराना 


मेला गदठा या दरी घिछी हुयी होती दे | कपड़े जो इस्तेमाल 
फू व 


में आते है वह बहुत गन्दे होते है । ओर एस पर तुर्यो यह कि 
भीतर शोर घाहर झाग खुतगा दी जातो है जिसका मतलब 
शायद झूत, प्रेत ओर दूसरी बल्ाओं को भगाने से होता है। 


चहञ्े 5 ०4९० १३ ०८ म्प हब आम अलन्क लीक हा 2 लियांन 
घह् का कअत्म के पाद ८-१५ दिन तक पर महांत्यात हन्ष 


रखने फी जरूरत ह। उस समय उसका पालन-पावण चुत 


होशि परी गा पे है हफ्र] जल रा ड्रार ट्रेन १4 जता भरे 
हासलयारा ४ साथ होना चआाहटय । जन्म था बाद ८८ घट सनक 


ओर भी ज्यादा सनकी रहना घाहिये। उस समय माँको 
सकलीफ़ ज्यादा होने की धइजह से पह् झपने यहों का कुछ भो 
स्थाल नहीं कर सकती | शोर ने दह उस समय किसोंओी 
रूपए मे उसका पाणमत-रोेपण कर सलकतो &। इसलिये उस 
समय खस छिपर जब तक मो पूण रूप से स्वस्द ने हो जाव-- 
बह २-४ दिन गे इस फ्ाबिल हो ज्ञातों हे -बर्ग को उसके 
पालय-पोपण करने फे दिये किलो कुशल बाय के सिंपुर्द कर 
देवा आहिये। एससे उससे समय दे लिप भा की भी चिन्ता 
कम हो ज्ञायमगी छोर व्धे का पालन सी भत्ती प्रकार हो 
सक्षेगा | ऊच्य के समय कमजोर होने को वज्नद से ये का 
खास पोर पर रयाल रसना चाहिये और यद्द भार उसकी माँ 


के पूरो तरह से स्वस्थ न होने तक उस साय को सम्हालता 


जाम | $ कक अब 


बच्चे को दूध प्रिलाना 

बच्चे के जन्म फे वाद ज्योंहो माँ कुछ स्वस्थ हो जाय-- 
यानी १२ घंटे के अन्दर--वर्य को पहली सरतवा स्तन-पान 
कराना चाहिये । बच्चे के स्तन-पान करने से यच्चा ओर माँ, 
दोनों का फायदा है। इस समय माँ के स्तनों में दूध कम 
होता है अदण्व बच्चा उन्हें पीते समय ज्ञोर से खींचता है। 
दूध को उत्पत्ति ओर एकसखा प्रवाह के लिये सुवनों का चूसना 
बच्चे के लिये जरूरी है। इससे दूध की उत्पत्ति में बृद्धि 
होती है। क्रिसी भी दूसरे तरीके से यह वहीं हो सकता। 
इसके अतिरिक्त माँ का पहला दूध (००५४७) जो बच्च के 
पेट में जाता है' वह उसके पेड को साफ़ करता है ओर इस 
तरह दूध को इज़्म करने को डसकी आदत पड़ती है । 

पहले २७ घंटों मं बच्चा अधिकतर सोया करता है इस- 
लिये इतने समय से उसके पेट से मो का १ झंस से ज्यादों 
'कोलोस्ट्रम' नहीं जा पाता । यह कम नहीं होता बयोंकि 
रेचक होने के साथ-साथ वह पोपक भी होता है । इसी तरह 
तीन दिन, जब तक 'कोल्लोस्ट्रम' होता है, वच्चे को उसी पर 
रखता खाहिये। इसके अलावा उसे ओर कुछ नहीं देना 
चाहिये। हाँ, थोड़ा-थोड़ा करके उबला हुआ खादा गशुनशुना 
पानी दिया जा सकता है। 


[ झेरे ] 


र्२ [ जद्चा और बच्चा 

पहले हफ़्ते में, अपने शेर के श्यकार ओर ताकत के 
अजुसार ही बच्चे को दघ की ज़रूरत होती दे और स्वनों से 
दूध खींचने की झपनी क्षमता झोर माँ के दूध की उत्पत्ति और 
शुणा के असुझुष मात्रा मे ही वह उसे प्राप्त कर सक्रेगा । शुद्ध 
दूध की उत्पत्ति माँ के सतना में तीसरे दिल से या अक्सर 
इसके बाद भी होती है और तथ तक बच्चे के लिये सिर्फ़ 
'कोलोस्ट्रम' ही प्रावश्यक है। इस घीच मे अगर उसे कोई 
दूसरा भोजन! दे दिया गया तो फिर माँ के स्तनों को बह 
पूर्ण रुप से महों खींचंगा इससे स्तनों को टोक तरह से 
खींचने की उसकी आदत भी व पड़ सदेगी ओर उनमे शुद्ध 
दूध की उन्पत्ति भो ठीक समय न होगी | दीन-चार दिन के 
चाद श्रगर यह माल्म हो कि बच्चे का बज़द चढ़ने के बजाय 
घट रहा हे शरीर [८७-्ट्ते (टेस्ट-फ्ीड)- के द्वारा यह भी 
मात्यम हो आय कि माँ का दृध उसके लिये काफ़ी नहीं है, 
तो फिर डाक्टर की सलाह से, भाँ के दूध के साथ-साथ उसे. 
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&८०४४-०८००--्थें को स्तन पान से मिलने बाली दूच की मात्रा 
को जानने के उपाय को ही 'टेल्टफ्रीडर कहते हैं। यह ब्य सरल है। 
स्तन-पान कराने के पहले और णाद में बच्चे.को तीजने से उसरो मिली 
हुई दूध की मात्रा का टीक-ठीक पता लग जायेगा | इस मात्रा वो जानने 
के बाद यह मालूम द्ोना बड़ा सरल है कि ब्च्चे वी जरुरत के मश्लाफिक 
उसे दूध मिला है या नहीं। 


बच्चे को दूध पिलाना | ३३ 


ऊपर का दृध भी देता चाहिये। उसको सहायक-सोजन' 
कहते हैं । 

सहायक-भोजन देने के नियम निम्नलिखित हैं :-- 

(१) हर बार स्तस-पान कराने के समय, माँ को यह 
कोशिश कश्ना याहिये वि; बच्चा पीमे के साथ स्तन को बिल्कुल 
खाली ऋर दे । रुतन-पपत करने के वाद माँ को अगर यह 
भालूम हो कि स्वनों मे दूध असी बाकी है, तो या तो दवा 
कर या एक 'पएच्प के ज्ञरिये खींच कर स्वन से बाकी दूध को 
मिकाल देना चाहिये।इल तरह, अगर हर मरतवा स्वन 
खाली न कर दिया जायगा दो माँ के दूध की उत्पेत्ति पर 
असर पड़ेगा। इसी तरह २-४ दिन देखना चाहिये, और यदि 
बच्चे के पीने के बाद रोड दृध चचता है! तो फिर वजाय 
उसके पीने के बाद मिकालने के, अन्दाज़ से उतना ही दूच 
उसको पिलाने के पहले ही शिकाल देना चाहिये ओर तब 
चच्चे के पीने के वाद हर मरतवा स्तन खाली हो जायगा। 
लेकिन अगर माँ के रतनों मे वच्चे की ज़रूरत से कम दुधा 
होता है. तो फिर माँ को अपना दूध बढ़ाने की कोशिश करना 
चाहिये । ' 

(२) सहायक-सोजन यानी 'ऊपर का दूध! हमेशा स्तत- 
पान कराने के वाद ही देना चाहिये। 

(३) सहायक भोजन इतना भीठा नहीं होना चाहिये कि 
बच्चा इस कारण से फिर स्तव-पात करना छोड़ दे । 


३४ [ ज्षब्वा ओर बच्चा 


(४) वच्चे को हर स्तन पर उतनी ही देश तक--यानी 
३ से ६ सिचट तक--रखता चाहिये जितती देर में चह उसे 
पूर्य रूप से खाली कर दे। अधिक देर तक स्तन चूसने से 
उसके पेंट में खाली हवा जायगों जो उसको चुक़सान 
करंगी । 

(५) पच्चे के झुँंह में हर सरतवा दोनों स्तन चारी-वारी 
से देना चाहिये । 

(६) स्तन-पान कराने के बाद माँ को इस वात का पता 
लगाना चाहिये कि यच्चे को श्रथी कितने शोर दूध की जरूरत 
है। ठीक उतवी ही सभा म उस सहायक-भोजन देना 
चगहिये। ज्याद्षवर दोपहर मे; समय माँ के स्तनों में दूध कम 
होता है | 


स्तहम-परान की व्यवस्था 


बच्चे को रुवस-पान दराने का सरल और उत्तम तरीका 
यह है| कि अपने हाथ के सहारे घच्चे का सर और पीठ स्तन 
की तरफ़ घोड़ा छुछा कर मां को सेना चाहिये | पाँया स्तन 
पिलाते सम्य बाँथा दाथ शार दाहिना पिल्लाले समय दाहिना 
हाथ इस्तेमाल करना चाहिये | माँ को अपने को भी 
घोड़ा खा चच्छे के ऊपर झुूकाना चाहिये। अपने खाली हाथ 
की दुसरी ओर दीजवालो उंगली से स्तन के अगले भाग को 
दबाकर उसके सुँह से देवा चाहिये । इस तरह से दवाने से 


बच्चे को दूध पिलाना ] रेप 


दूध का अवाह एकसा होगा ओर वह झ्तव से थोड़ा थोड़ा 
करके निकलेगा | बच्चा थो, इस बजह से, वहुत जददो-जलदो 
दूध नहीं पी सफ्रेगा | दूध पिल्लाते समय बच्चे को पेट के 
इतना नजदीक नहीं ले आना चाहिये जिससे उसको साँस लेने 
मे भी कठिनाई हो | ऐसी हालत में वह दूध पीया छोड़ कर 
मुँह से साँस छेना शुरू कर देगा और दृध को जगह खाली 
हवा उसके पेट मे जायगी ! 

पहले हफ़्दे मे, नियत किये हुये प्रत्येक समय पर, बच्चे 
को दोनों सुवन पिलाना चाहिये। इसके बाद ले फिर एक 
समय पर दाहिना और दूसरे पर बॉया स्तन पिलाना 
चआहिये। दिन भर इसी तरह से अदलते-बदलते रहना 
चाहिये | छेकिस अगर बजा बहुत कमज़ोर है, यासाँ फे 
झतनों मे दूध कम होता हे, तो पहले हफ्ते की ही तरह प्रत्येक 
समय! पर दोनों सुवनबपिलाना चाहिये। बच्चे के झुँह में 
स्तन देने से पहले उसको द्वाकर ज़रा सा दूध निकाल देना 
चाहिए | दूध पिलाले समय एक वाद का और खूयाल रखना 
चाहिये कि जब वच्ठा थोड़ा दूध पी छुफे यानी दृष्ध पिलाने 
के बीच से, और ऊब वह पूरी तरह से पी चुके तब, उसको 
उठाकर कन्णे से गाकर उसकी पीठ थपथपानश चाहिये 
जिससे १-२ मरतवा उसको हवा निकल जाय। ऐसा न 
करते से बच्चे को लिटाने के कुछ मिचट वाद यह हवा गैस 
के रूप में दूध के साथ झुँह ले वाहर निकलती है। पेट में 


श्६ [ जच्चा ओर ब्चा 
इसके आश्तीर दक रहने की बज़ह से बच्चा परी तरह से 
दूध भी न पो सकेगा ओर बाद मे रोता रहेगा । 


268 रथ ५ औ कि 33४ हद न््त कब पट 
जा द्रव दापफ् दूध दै च्त्प [हुआ ] नि] ।६४, 


पहले दिन, ६६ घगदे के आपसे से, बच्चे को घत्मेक स्तन 
३-७४ मिनट तक पिलासमा चाहिये। घोरेन्‍्चीरे यह अरसा' 
कम करते जाना आहिये, यहाँ तक कि चोथे दिन, अगर 
बच्चा शौसन तन्दुरुस्ती का है, यह खिरसा' घटा कर ३-३ घंसे 
का कर देना चात्यि। शत सों को चाहिये कि पह बच्चे 
को झुबद्द ६ और ५ बडे, दोपहर को २९ बजे, ओर शाम 
को ३ से &£ बसे ओर रात को ०५ से १० बजे स्तम-पाव 
ऋणवे। ध्रगर क््षा कमझोर ओर वज्ञन से कम हे तो फिर 
से अद्दी-ऊद्दी अपना उध पिछाना चाहिये। इस बारे 
डादटर की सलाह के कछेना आवश्यक है । ओर उसी की 
सल्लाद के धरे. नियत करना चाहिये। ओखतद से ज्यादा 
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तग्दुरुस्ण बच्चे के रतन-पाद के घंढों का 'झरसा और चढ़ा 
देवा चाहिये यानी २४ श्ंडों मे उसे £ धरतवा--खझुवह ६ 
ओऔर १० बजे, शाम को २ शोर ६ वजे ओर रात में १० 


बजे--स्तम-पाव कंशना चाहिये। यदि बच्चा तन्दुरुस्‍्त 
है और माँ के सदनों मे दूध सी काफ़ी होता है तो भी 
स्तन-पानव करने के अरसे के घटे! बढ़ाये जा सकते 
है । इसी तरह से दूध कम होने पर दो स्तवव पान करने के 


बच्चे की दूध पिल्ाना ] ३७ 


बीच का अरसा घटाया सी जा सकता है। यह अरसा 
किसी भो हालत से बहुत सख्यी के साथ नहीं नियत किया 
जा सकता है छेकिन नियत हो जामे एर फिए उसका ठोक- 
ठोक पालन होना चाहिए। जैसे जैसे बच्चा वढ़ता जाय बैखे- 
वैसे इस समय को बढ़ाते जाना चाहिए। इसो तरह दुद्धि 
करता हुआ वा जय २० पौंड का डो जायगा वव वह 
एक मरतबा में इतना दूध पीछेगा कि फिर उस ७ घंटे से 
पहले दुध पीने की ज़रूरत ही नहीं अज्ठमव होगी, और 
उसी दिन से यह अरसा ७-४ घंटे का कर देना जाहिये। 
औसत दर्ज के बच्चे को हए मरतवा दोनों स्तनों से 
सब मिल्रा ऋर १० से २० मिचट वक दूध पिलाना चाहिए । 


यह समय वच्चे को ताकत, उसको दूध की ज़रूरत, स्तन 
को खींचने की उसकी ताकत, ओर माँ के दूध की मात्रा 
कप 

कै 


र शुण के अय्ुसार भी घटाया-बढ़ाया जा सकता है। 
घंडे से बच्चे को कितनी मरतबा दूध दिया जा रहा है 
इस बात का सी समय घटानेन्यढाने के वक्त झयाल रखना 


शक 


ले 


६७ 


सपद्चिए। दन्‍्दुरूस्त वच्छे को उतनी देश तक स्तन पान 
कराता चाहिये अब तक कि उसको इच्छा-पूर्ति हो आय । 
दूध पिलाते सप्य दो चातों दा ओर रूपाल रखना चाहिए-- 
एक तो, बह जल्‍्दी-जल्दी दूध न पिये ओर दूसरे, स्तम-पान 
करते करते चंह गोद ही से न सो जायथ। दूध पिलाने के 
बाद उसके मुँह का ऊपरी भाग, और कोने खासतौर से, 


१ 
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साफ़ भीले कपड़े से पोंछ देना चाहिण। झुँद के भीतर 
पोंछने की ज़रूरत नहीं है । स्तनों को भी धत्वेक्त वार दूध 
पिलाने के पहले और बाद में घोकर अच्छी तरध् से साफ कर 
लेना चाहिए । 

पच्छे के विबतस ओर खुन्दर' स्वास्थ्य के लिए, शुरू थे, 
यड़े मनुष्य की अपेत्ा बहुत द्यादा भोजन की ज़रूरत है । 
जम्म के याद, चूंदिः चदह खुद चहुत हिल-डुल नहीं सकता 
है. इसलिए उस समय तो प्रततोर एरए उसे उन पोषक 


री चर 
ब्ु 


तत्वों की ज़द्रत है जिनसे उस शक्ति मिले। आर 
एक झोसत दग्दुसस्व दइच्च की आवश्यकता अपनो तौन्न 
के हर पीड पर ४४ से ४० कलारीज्ञ' है। कमज़ोर औोर 
आऔरसतसत से कम वज़न दे। बच्चों की यह ज़रूरत ६८--० 'कदछा- 
रीज्ञा और कभी-कभी इससे भी प्यादा होती है । १ औीस 
माँ के दृध में कटीय २० कलारीज़' होती ६ं। इससे यह 
प्रकट छे--ओऔर उाकटरों ने भी अनुसंधान के वाद यह माल 
लिया है--कि एक ओरत दे के तन्दुरुतस बच्चे के लिये 
२७ घन्‍्टे में अपनी तोल के हर एक पींड पर श। से शा औस 
माँ के दूध की ज़रूरत होती है। 
नियत सलहय पर दूध पिलाना 

बच्छे की प्रत्येक फाम एक ही समय रोज़ करने की 
आदत पड़ने से माँ और धाय दोनों को बड़ी खुविधा 
मिलती है। इस लिये उनका फर्ज़ है कि ओर अच्छी आदतों 
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फे साथ-साथ, थे उसे झुबह ६ वजे उठकर अपना पहला 
भोजन खुद माँगने की आदत डाले। परन्तु खब बच्चे एक 
से नहीं होते; इस लिये उनकी आदतें भी एक दूसरे से सिन्न 
होती है। अतचर्व सब बच्चों की एक सी आदत डालना बड़ा 
मुश्किल है। 
शुरू भे, बच्चा खुवह देश तक खोता रहता है. इसलिये 
उसका पहला भोजन नियत किये हुये समय पर जगा कर,. 
उसे देने की ज़रूरत नहीं है । ज्ञागवे पर, बिना ख्याल किये 
हुये; माँ को डसे अपना दूध पिलाना चाहिये। आशे चल 
» कर भी अगर बच्चा देर तक इसी तरह खोता रहता है तो 
फिर उसके भोजन के पहले समय को विलकुल जड़ा देना 
चाहिये ओर दूसरे भोजन के समय को ही पहला भातना 
चाहिये। इसके पहले भी उसे एक मरतया दूध पिलाया 
जा सकता है; ओर तब समय की पाबन्दी जरूरी नहीं है। 
इस मौके को छोड़ कर वाक़ो खब “नियत किये हुये दूध 
पिलाने के घणटों' की पावल्दी हमेशा घड़ी देख कर होनी 
चाहिये। किसी कारणवश, यदि सुबह नियत किये हुये 
समय के पहले बच्चे को दूध पिलाने की जरूरत हो तो 
इसके बाद फिए नियत किए हुये दूसरे समय तक उठहरना 
चाहिए | चूंकि पहला भोजन जल्दी दिया ,जा चुका है इस 
लिये दूसरे को भी जल्दी देने की ज़रूरत नहीं है। इसी" 
तरह बाद के सी सब भोजन नियत फिये हुये घंटों पर ही: 


४० [ जन्चा ओर बच्चा 


देने होंगे। समय से पहले दूध देने से बच्चे को उसे हज़म 
करने का समय कम मिलेगा इयोंकि ; ३ घंटे से कम समय 
से वह उसे पूर्ण रूप से हज़म नहीं कर सकता । 

भां और बच्चे दोनों को नियत किए हुए समय पर 
हो इृध पीने ओर पिलाने को आदत डारानी होगी; घड़ी 
की तरह चद्नना होगा; ओर नियत किये हुए घरों का 
' चरण पालन करना होना । यह बहुत ही आवश्यक हे। 
पहले समय को छोड़ कर याद थे; नियत किये हुए' घंटों पर 
बदि वच्य सो रहा है दो उसे जगा छर उस नियत किये 
छुण समय पर ही दूध पिलाना चाहिए। दूध पीते समय 
यदि बह सोने की फोशिश करे तो फिर उसे दूध कम पिलाना 
चाहिए ज्िसस वह अगले समय तक पूर्ण रूप से जाग 
जायेगा और दूध पीचे के लिए तेयार रहेगा। बच्चे के 
नियत किये हुये दो मरतवा के बीच का समय यदि ज़्यादा 
होगा तो अधिक सूखा होने की चञह से चह स्तन से जलदी- 
जददी दूध पियेगा और जल्‍दी ही अपने पेंट को आवश्यकता 
से अधिक मर छेग!।। इससे उसको उल्टी होगी ओर बद- 
हड्गी होने का डर रदेगा । 

खत में पच्चे का रोना ओर सिल्लाना माँ को वहुत 
परेशान करवा है ओर उस समय उसे स्तन-पान कराके 
छुप करने का वड़ा लालच होता है। इससे बचने के लिए, 
यदि धाय का इन्तज्ञाम हो सके तो, बच्चे को उसके साथ 
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हु ६ न । थक न्‍ी 
दूसरे कमरे में रखना चाहिये; नहीं तो फिरें:ओपनी“खाट 
पर न खुला कर माँ को उसे अपने कमरे में दूसरी खाट पर 
आुलाना चाहिए । 


बच्चे का रोना अक्सर उसके भूखा होने का चिन्ह 
समक्ता जाता है और तव उसको स्तन-पान कराके छखुप 
करने की कोशिश की जातो है। इससे बच्चे को फ़ायदे के 
स्थान पर छुकसान होने की सम्भावना अधिक है। सोने 
पर चार-वार दूध पिलाने से बच्चे को वदहज्लमी हो जाती 
है और कभी-कभी उसके पेट से हल्का दर्द भी शुरू हो 
जाता है। इस कारण वह बारस्वार स्तन-पान कराने पर 
भी चित्लाता रहता है। ऐसी दशा में शुनशुना पानी देने 
ले उसे शान्ति मिलती है, पेट का ददं कम हो जाता है 
ओर तभ्षी उसका रोना भी बन्द हो ज्ञाता है। रोने पर 
वच्चे को दूध पिलाने की प्रथा वहुत हानिकारक है। इससे 
बच्चे को होनेवाले नुकसान को समझ कर छल आदत को 
विल्कुल छोड़ देना चाहिए |, 


ज्यादा कमजोर वच्चे--रात में १० बल्ले से सुबह ६ 
चजे तक--इतने अधिक समय तक एक साथ भूखे नहीं रह 
सकते । इस वीच मे एक बार उन्हें और दूध पिलाना चाहिये। 
ज्यादा अच्छा तो यह होगा कि इस अरसे में ७-७ घंडे के 

अन्तर से उन्हें दो मरतवा दूध पिलाया जाय | 


जल 
ब्ध्‌ 


ता 
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दूध पीने में कठिनाई 


सम्भव है कि शुरू में बच्चा अपनी कुछ तकलीफ़ों की 
चजह से ठीक से स्तन-पान न कर सके। इसके वहत से 
कारण हा सकते है। जसे उसका ताल फटा हमथा हो, या 
मुंह के अन्दर कोई दूसरी तकलीफ़ हो, या पेदा होने के समय 
किसी तरह की चोट शा गह हो जिसकी चजह से वह हर 
चक्‍त ऊँघता रहता हो, या नाक बन्द हो जाने के कारण: 
खॉस लेच मे तकलोक़ दे।, उत्यादि। कुछ पेसी बातें है 
जिनकी वजह से यथा तो वह दूध पीने से इन्कार करेगा या 
कोशिय करने पर भी वह दूध पी नहीं सकेगा । 


'कभ्ी कभी माँ की सासमूली बीमारी के कारण, जेसे शद 
का रोग या इसी तरह के ओर किसी रोग से पीड़ित होने 
की चजह से वच्चे का माँ का इध छुड़ाना पढ़ता है। छकेकिन 
अगर माँ का दूध शुद्ध ओर पोषक है तो वच्चे के! अवश्य 
पिलाते रहना चाहिये। यह न समझना चाहिये कि दूध 
पिलाने के कारण कमज़ोर माँ और ज़्यादा कमज़ोर हो, 
जायेगी। श्रक्सर स्तन-पान कराते रहने से ही माँ की 
तन्दुरुस्‍्ती को वहुत लाभ पहुँचता है। दूषित बीमारियों से 
ग्रसित माँ का दूध बच्चे को हर्गिज्ञ नहीं देना चाहिये। माँ 
का दूध छुड़ाने के पहले, हर हालत में, किसी कुशल डाक्टर 
की सलाह ले लेना चाहिये। 
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माँ के स्तनों के अग्रमाग अगर फटे हये हैं तो बच्चे 
को स्तन-पान करने भे तकलीफ़ होगी । ऐेसी दशा में बरावर 
चूसने के कारण उनमे बरम या छिल्नन भी हो जायगी। इसको 
ठीक करने के लिये, स्तन-पान कराने के पहले ओर बाद में, 
उनको ठण्डे पानी से घोना चाहिए और बाद में आलिव 
झायल' या |.2०॥९ मलना चाहिये। फटे होने पर उनको 
पोंछु कर सुख! लेना चाहिये, फिर उन पर बोरिक एसिड 
लोशन (१ ओऔस मे २० ग्रन ) अच्छी तश्ह से लगाना 
चाहिये | अगर उनसे दद रहता हो तो स्दन-पाव्र कराने के 
आध घंडे पहले 'कोफेन! का ४ प्रतिशत लोशन लगाना चाहिये। 
फिर उसे घोकर ही स्तन-पाव, कराना चाहिये। गर्भावस्‍था 
में ही यदि रत्री अपने स्तनों का ख्याल रखे तो आगे चलकर 
यह-तकलीफ नहीं होंगी। 


सतव-पान में अन्य कठिवाहयों 


सतन-पान से अ्रक्सर बच्चे ज्यादा दूध पी जाते है। यद्यपि 
इससे उन्हें किसी तरह को बहुत ज़्यादा तकल्ीफ़ होने का 
डर नहीं होता। ज़्यादा दृध पी जाने की घजह से वच्चे को ' 
पाखाने ज्यादा होने लगते है और उसके पेट मे गड़गढ़ाहट 
होती रहती है। उसका वज़न एक दम से ज़्यादा बढ़ जाता 
है और दिन भर अशान्ति रहती है। इन तकलीफ़ों से बच्चे 
को बचाने के लिये हर मरतवा में दोनों स्तन देने के बजाय 
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एक ही स्तन पिलाना चाहिये ; दो स्तन-पान के बीच का 
समय बढ़ा देना चाहिये; और अगर ज़रूरत हो तो कमी- 
कभी स्तन-पान कराने के पहले उसे थोट़ा सा पानी भी पिला 
देना चाहिये । 

जिस तरह से स्तन-पान से कुछ बच्चे ज़्यादा थ पी 
जाते ह उसी तरद्द से बल्कि उससे भी क्यादा तादाद में कुछ 
बच्ची को स्तन पान से पूरा भोजन नहीं मिलता । स्तन पर 
पलने चाले बच्चों के न पवपने का यह एक खास कारण है। 
उनका चज़न नहीं बढ़ता है। स्तन-पान के समय दूध के 
चज़ाय उनके पेंट में सिर्फ हवा जाती है। इस कारण से 
उनहे पेंट में गड़गड़ाहट होती रहती है ओर सोने के समय 
वे वेच्ेन रहते हैं। इसी घजह से पहले उनका आमाशय 
सख्त हो जाता है ओर वाद में थोड़ो-थोड़ी तादाद में हरे 
पाखाने होते & जो दूध की कमी के योतक हैं । 

दघ की कमी को जानने के लिए 'टेस्ट फ्रोीड' का उपाय 
यहुत सरल है । स्तन-पान कराने के पहले और याद में 
तोलने से यह कमी माल््म हो जायगी। टेस्ट क़ीड' से यदि 
यह साह्दूम हो कि बच्चे को दूध कम्म मित्र रहा है तो फिर 
उसे सहायक भोजन देना चाहिये। यह सहायक-भोजन 
स्तन-पाव के याद ही देना चाहिये। इसके अलावा, हर 
मसरतवा बच्चे फो दोनों सदनों का पान वारी-वारी से कराना 
चाहिएण। रतन पर वच्चे को उतनी ही देर रखना चाहिये 
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जितने समय में चद स्तन का सब दूध पीकर उसे खाली 
कर दे | इस तरह से उसे ४-५ मिनट तक स्तन पान, कराना 
चाहिये । स्तन खाली होने के बाद रतन पर रखने से बच्चे 
के पेट में खाली हवा जायगी और यह वाद में उसे कष्ट 
देगी । दिन में तीन मरतवा एक-एक्क ग्रेत ..॥|०४० ( क्लोरल ) 
देने से उसको शान्ति मिलेगो। फिर वह दूध निगलने की 
कोशिश भी नहीं करेगा। साथ ही साथ माँ के स्तनों में ओर 
हयादा दूध की उत्पत्ति की कोशिश भी करनी चाहिये । 








९०.० 
+७९ 


दूध छुड़ाना 


आटे या नवे' महोने से बच्चे का माँ का दूध धीरे-धीरे 
छुड़ाना चाहिये | लेकिन जैसा कि हम पहले लिख चुके हैं 
कभी-कर्ी डाक्टर की सलाह से यह इससे ओऔर पहले 
छठाया जा सकता 

छुठे ओर नयवे' महीने फे बीच बच्चे को भा का दूध ४-४ 
घंटे से मिद्धना चाहिये यानी सुबह ६ ओर १० बजे श्र शाम 
को २ झीर 5 दजे और रात को १० बजे दिया जाना चाहिये। 
ससके साथ हो साथ उसे ऊपरी सोजन भी मिल रहा होगा 
यानी खुबद्द १० वजे झोर शाम को ६ बजे माँ के दूध के साथ- 
किसी रूप में अन्त ((१७+७०]४) मिल रहा होगा और दोपहर 
की २ बजे दध के अलाया किसो हरी वरकारी का थोड़ा 
शोग्या (रखा) भी मित्ष रहा होगा | सिफ्ने सुबह ६ बजे और 
रात को १० बजे उसे खाल्यी माँ का दूध मिलता होगा । ऐसी 
हालत में माँ का दूध पूर्ण रूप से छुट्ाने के लिये बच्चे का 
दोएहर को २ वजे मिलने वाला सा का दूध विल्कुल बन्द कर 
, देवा चाहिये और डसकी जगह, उसी मात्रा मे, ऊपरी दुघध-- 
गाय का था डच्चों मे बिकने बाला विज्ञायदी दूध-पहले को 
तरह तसकारी के शोरवें के साथ-साथ देना चाहिये। इस समय 


[ ४८६ ॥ 
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'डले मिलने वाले शोरबे की मात्रा २ औस ओर दूध की मात्रा 
५ और होना चाहिये । इसके दो दिन बाद सुबह दस बजे 
मिलने वाला माँ का दूध भी बन्द कर देना चाहिये ओर उसके 
स्थान पर उतनी ही मात्रा में ऊपरी दूध यानी ४ औँस गाय 
के दूध मे २ ओंस पानी और एक चाय का चस्मच भर कर 
शुद्कर या ग्छ्कोस मिला कर देता चाहिये। इसके दो दिन 
बाद फिर शाम को ६ बजे मिलने वाले माँ के दूध के स्थान 
यरः भी इसी तरह ऊपरी दूध देना चाहिये | अब चूंकि वच्चा 
स्तन-पान कम करता है अतणव॒ स्तनों से भी दूध को उत्पत्ति 
उसी तरद्द कम होती जातो है । इसी तरह घीरे-घीरे खबह 
६ बजे ओर रात को १० बजे मिलने वाला माँ का दूध बन्द 
कर देना चाहिये और उसकी जगह गाय के दूध में पानी 
ओर शक्कर या ग्लूकोस मिला कर, पहले थोड़ी मात्रा में 
शुरू करके बाद में पूरी मात्रा मे यानी ५४ ओंस गाय के दूध मे 
२ आंख पानी ओर १ चाय का चस्मच भर कर शक्कर या 
उ्लूकोस मिला कर देना चाहिये। 
बच्चे का, माँ का दूध छुड़ासे समय कुछ लोग गाय के दुध 

की जगह विलायती दूध देना पसन्द करते है। उनका ख्याल 

है कि ऐसा दूध गाय के दूध से ज्यादा पोषक ओर उससे 
जरूदी हज़्म हो ने वाला होता है। 

बच्चे का स्तन पान अगर इसी तरह धीरे-चीरे छुड़ाया 
जायगा तो माँ को किसो तरह की वकल्लीफ़ नहीं होगी; उसके 


ध्प्र [ ज़चा और बच्ना' 
स्तनों में दद चगरहः पेदा होने का डर नहीं रहेगा | और हस 


गदहोवदल का यशे फी तन्‍्दुरुसती पर भी किसी तरह का खराब 
असरः नहीं पड़ेगा । 


किसी वजह से यदि बच्चे का स्तन-पान छुट्टाना समय से 
पहले जरूरी हो जाय और उस समय अगर बह केवल माँ के 
दूध पर ही पत्ष रहा हो तो सबसे पहले दो बजे मिलने चाले 
माँ के दूध की जगह उचित मात्रा में ऊपरी दूध, पहले बताये 
हुये तरीके से बना कर, देना चाहिये। इसी तरह, फिर ३-३ 
दिन के अरसे से खुबह १० बज, शाम को ६ बजे, फिर सुबह 
६ बज और रात की १० बजे, मिलने वाले माँ के दूध की 
जगह ऊपरी दृध, उसी क्रम से देता चाहिये।इस तरह से 
देने के बाद, इतनी जल्दी यदि माँ का दूध आप से आप न 
बन्द हो तो रोड खुबह उठने पर श्रीर रात में सोने के समय, 
उतने दिनों तक स्तव दबाकर थोड़ा-धोड़ा दूध निकालते रहना 
चाहिये जब तेक कि दोनों रुतन पूर्ण-रूप से खाली न हो 
जायें। बच्चे का दूध छुट्टाना, गर्मी के वजाय अगर जाड़े से 
छुरू किया जाय तो ज़्यादा अच्छा हीगा। इसी समय यदि 
बच्चे के दाँव निकलना शुरू हो गये है तो और कुछ दिन 
डसको साँ का दूध छुड़ाना नहीं चाहिये । वच्चा यदि कमज़ोर है 
आर शीघ्र ही कठिन वीमारी से उठा है तो भी थोड़े दिन और 
रुकना चाहिये । 

इसी थीच में, यानी दूध छुड़ाने के निश्चित समय के पहले 


दूध छुड़ाना ] ड्ह 


यदि ख्ली फिर गर्भवती हो जाय तो बच्चे का स्तन-पान फ़ोौरन 
छुड़ा देना चाहिये | ऐसी हालत मे सी यदि बच्चा कमज़ोर है 
या हाल ही में किसी सख्त दीमारी से उठा है ओर उसकी" 
माँ यदि खूब तन्दुरुस्त है ओर उसे बच्चे को दूध पिलाने की" 
इच्छा भी है तो वच्चे को श्तन-पान कराते रहना चाहिये | 


न्ििनन+ 9 0 नी लजबनन 


कृत्रिम-मोजन 


माँ के दूध की तरह, ऊपरी दूध भी बहुत पहले से 
उसके, साथ-साथ था उसकी जगह वच्चे को दिया जाता 
रहा है। बच्चे को मिलने वाले ऊपरी भोजन में ऊपरी 
दृध यातती गाय. का और विलायतों दूध के अलावा 
अन्य दूसरी चीज़ें भी जैसे अन्न-पदाथ, ( ०९7७७) ) तरकारी 
दवा शोरया, ( ४५९७४०४8।१ 0708॥ ) या फलों के रस भी 
शामिल ह, जो माँ के दूध के साथ-साथ या उसकी जगह, 
बच्चे फे शरीर के विकास के लिये था उसको स्वस्थ बनाने के 
लिये झावश्यक समझे जाते है ओर दिये जाते है। कुछ हालतों 
में तो कभी-कसी जन्म से ही बच्चे के ऊपरी सोजन की आवच- 
इयकता होतो है; वाद से माँ के दूध के साथ-साथ तो बेसे 
इनका इस्तेमाल होता ही है । 

गाय का दूध साधारण बनावट में दूसरे जानवरों के दूध 
दे; ही सयान है| गाय के दूध मे पीष्टिक पदार्थ (300708) 
प्रत्येक गाय की सस्ल, झर उसको मिलने वाले चारे के 
झसुसार भिन्न-भिन्न होते हैं । यह फ़के खास तौर से स्नेह 
(9.03) में पाया जाता हे । वच्चे को मिलने वाले गाय के 
दूध में खास तौर से एच्न वात देखने की है कि वह साफ़, 


[ ४० ] 


कृत्रिम भोजन ] पर 


दू और बिना मिलाचट का होना चाहिये, और उसमें 
पोष्टिक पदार्थ की मात्रा भी काफ़ो होनो चाहिये। बच्चे को 
अच्छी ओर तन्दुरुस्त गाय का हो दूध देना चाहिये। जहाँ 
सक सम्भव हो गाय का शुद्ध किया हुआ (१28808प77%०) 
दूध ही इस्तेमाल करना चाहिये | इस तरह का शुद्ध किया 
हुआ गाय का दूध बड़े बड़े शहरों से स्थित मिलिटरी या 
चूसरी डेयरियों में मिलता दे। 
गाय के दूध की तरह वकरी का दूध भी, अति कमज़ोर 
बच्चों के पालने में इस्तेमाल होता है। यह हदका और पोषक 
होता है अतफव वच्छे के जन्म के वाद यदि माँ इतनी ज्यादा 
ऋमज़ोर हो कि वह उसे अपना दूध न पिला सके तो बकरो 
का दृधध बिना किसी हिचक के डखे दिया जा सकता है। 
अकसर बच्चे को सीधे बकरी के घन से ही, माँ के स्तन को 
तरह दूध पिल्लाया जाता है। 
प्रतिशत के हिलाव से स्त्री ओर गाय के दूध की वयावट 
मे फ़के होता है। यदि दोनों दूधों को फाड़ कर देखा जाय 
तो गाय के दूध में स्त्री के दूध की अपेक्ता ४-४ श्ुना ज्यादा 
छेता निकलेगा | पोषक तत्वों (पोटीच) के अलावा दोनों तरह 
के दूध भे मिलने चाले 'का्बोहाश्ड्रेट” (08700%907&66४७) 
में सो फ़के होता है । गाय के दूध मे ऋभेह 3989) ज्यादा 
होता है अतण्व वच्चा उसे जरद हजम नहीं कर सकता। 
इसीसिये गाय के दूध में पानो सिल्ला कर बच्चे को देते 


कक [ ज्षबया और बचा 


गाय और स्री के दूध की वनावट में पतिशत का अन्तर 
नीचे लिखे हये अंकों से मालूम होता है :-- 


तिशत में 
५ गाय का द्ध साकादडूध 
पाना पद्पछ दा ०५ 
सस्‍्नेंह् (8+$5) ४ ३५ 
पीछिक पदार्थ (27.04०) ३४ 2२७ 
शकरा (70|: 80283) 9५ ७ 
खनिज लवण (77767'8) 98]5) ०७५ २ 


माँ के श्रीर थाय के दूध के पीधशिक पदाथों (प्रोटीन) से 
क्रोध २ प्रतिशत का फर्क होता है। अगर हम गाय : 
दूध में हिसाव से पानी शवकर ओर स्वेद्द (/8६) मिल्ायें 
गे भी दोनों के पोष्टिक पद्ाथ (घोटीय) की समायता में फ्रक 
चना ही रहेगा । मोद्धि अतिशत के हिलाव से दोनों मे वह 
चरावर हो जायगा । दूसरी तरफ़ बच्चे को डबच्चे चाले घिला- 
यदी टृध को आसानी से इज्ञम करने की आदत धीरे धीरे 
डाली जा सकती है। शायद इसीलिये, ऊपरी दूध शुरू करने 
पर, बच्छे को गाय फे दूध की जयह चविलायती दूध देना 
दउयादा पसन्द किया जाता हैं ४ ।क्‍ 


ध्््् 


8 


पं 





#चबाज़ार में इस तरह के बहुत से दूध त्रिकते है। बच के लिये 
डाक्टर वी सलाह से ही इसमें से एक तरह का दूध पसन्द करना चाहिये। 
ग़रीब घरों में बिना डाबटर से सलाह लिये हुये बच्चों को 'क्डेंस्ड मिल्क! 








ही 


कृत्रिम भोजन | भरे 


ऊपर का दूध पिलाने का काम बड़ी ज़िम्मेदारी का 'है। 
ठीक तरह खे दूध पिलाने के लिये बहुत सो छोटी-छोटी बातों 
पर शोर करना ज़्रूरों है। निम्नलिखित बातों का र्पाल खास 
तौर से रखना चाहिये और इसका ज्ञान प्रत्येक खी को पहले 
से ही होना चाहिये :-- 
(१) ऊपर का दूध शुरू करते समय बच्चो की उम्र, 
उसके पेट का आकार (४2०) और डसका वज़न । 
(५) हर मरतवा भें उसे कितना दुध मिलता चाहिये-- 
उसकी ठीऋ-ठीक सात्रा । 
(३६) २४ घंटे से कितने मरतवा उसे दूध पिल्ाना 
चाहिए--यानी रोज दूध पिलाने का प्रत्येक समय पहले ही 
से निश्चित कर लेना चाहिए । 


( ४ ) इस तिश्चय करिए हुए समय का रोज अनक्षरश; 
धान करना । 

(४ ) माँ फे दूध की जगह बच्चे को मिलने वाले ऊपरी 
दूध की बनावट क्‍या होनी चाहिए--यानी कौन-कौन सी 
चोज कितनी कितनी साज्ञा में मिला कर ऊपर का दूध बनाना 
चाहिए, । 

(६) इस ऊपर के दूध को बचाने का सही-सही तरीका 
अत्येक ख्री की सालूस होना चाहिए | 


दायरा तक सतत का पता शत 5र० अरब आयात पा इ तक इशप्त इस पर कम 
देने का आम रिवाज हे | यद्द दूध तो बर्चा को उसी समय देना चाहिये 
जब गाय का दूध या दूसरे डब्पों वाले दूध न मिल सके | 


्ड [ जब्चा और बच 


(७ ) पिलाते समय वृध का तापमान वया होना चाहिए 
आर दूध किस तरह पिलाना चाहिए । 

( ८) बनाए हुए दृध की गन्दगी से रक्षा करता चआहिए 

( ९ ) उन सच च्तेनों की जिनमें दूध चनाया जाय य 
रखा जाय ओर बोतल तथा निपुल की चहुत अच्छी तरह से 
सफ़ाई रखना चाहिए । 

दूध पिलाने की मोतल और भिपुल 

दूध पिलाने के लिए दो तरह की बोले का इस्तेमाल 
होता हे । उनमे से एक 5०शणि 508८ दे नास से सशहूर 
है | यह सिफ एक ही तरफ़ से खुली हुईं होती है। इसकी 
विशेषता यह दे कि इसके अन्दर दूध भर कर 5८2० किया 
ज्ञा सकता है और मरम किया जा सकता है। अस्पतालों 
में ज्यादातर इसी वोतल का इस्तेमाल होता है। दूसरी नाव 
के रूप की बनी हुई वोतल्न होती है जो आम तौर पर :स्ते- 
माल होती दे | यह दोनों तरफ से खुली हुई होती है। एक 
तरफ से इसमें दूध भरा जाता है ओर फिर इस छेद्‌ को एक 
छेददारए रचढ़ की टोपी (५०४८) से बन्द कर दिया जाता है।# 

77 जी में छेद होने की वजह से बोतल में दवा जाती रहती &। 

किसी तरह से प्प्गर हसका बोतल में जाना बन्द हो जाय तो बच्चा ठीक 
तरद् से दूध न पी सकेगा और इस लिये फिर बार-बार निपुल को हटाना 
पद़ेगा | ऐसी हालत में यद्द टोपी ख़राब हो गई हे; इसको तुरन्त बदल 
देना चाहिये । है 


कृत्रिम भोजन ] प्र 


बोतल की दूसरी तरफ से रबड़ का निपुल' लगा कर बच्ची 
को दूध पिलाते है। इसकी विशेषता यह है कि दोनों तरफ्‌ 
से खुली होने की चजह से यह बहुत अच्छी तरह साफ की 
जा सकती है। ष 

लिपुल बड़ होना चाहिए और उसका रबड़ मुलायम 
होना चाहिए । उसका छेद्‌ इतना बड़ा होना चाहिए कि उसमे 
से एक मिनट में १६ दूँद दूध निकल सक्रे । इस तरह से 
वोदल का सब दूध वच्चा १५-२० सिनट में पी लेगा। अगर 
निपुल का साइज ठीक है और उससे से दूध ठोक तरह से 
निकलता है तो वच्चा ठीक तरह से दूध पियेगा; और ठीक 
तरह से दूध पीने से बच्चे के दाँत भी ठीक-ठीक निकलते है 
और उसे 'टोंसिस्स” आदि की शिकायत नहीं होती। निषुत्र 
का छेद्‌ यदि छोटा है तो नोच कर उसे बड़ा नहीं करना 
चाहिए । बल्कि खुई या पिन को लाल-गरम करके उस छेद्‌ 
को बड़ा करता चाहिए जिसमे रबड़ का उतना हिस्सा जल 
ज्ञाय | उसे वड़ा करने का यही सबसे उत्तम तरीका है। 
दूध पिलाने के बाद्‌ बोतल ओर निषुल ,खूब साफ करके 
हमेशा ठन्डे पानी के अन्द्र रखना चाहिए । 


बच्चे के पेद का आकार 


बच्चे के शरीर के अनुरूप ही ज्यादातर उसके पेट का 
आकार होता है। लेकिन सब बच्चों पर यह बात लागू नहीं" 


' ६ [ ज़चा श्रौर बचा 


होती | कभी-कभो तो एक ही उम्र के और एक ही वजन के 
चच्चों के 'पेट का आकार” उनके शरीर के अनुरूप नहीं होता । 
इस लिए पत्येक बच्चे के पेंट का आकार मातल्म करना श्रक्सर 
कठिन द्वोता है । उसके पता लगाने का एक हो तरीका है 
छोर घह टेस्ट फीोड' द्वारा । इसले श्गर विल्कुल सहोी-सहो 

दीं तो बहुत कुछ पता लग जाता है। दूध पिलाने 
के पहले ओर बाद में चच्चे को तौलने से--अगर उसने पेट 
भर के दूध पिया है--उसके पेट के आकार का बहुत कुछ 
'सही झशन्‍्दाज़ हो सकता है। 


दूध की आवश्यक मात्रा 


बच्चे को मिल्रन वाले ऊपर के दूध की मात्रा भी वही 
होगी जो उसके भाँ के दूध की थी | श्रोर डसके मालूस करने 
का तरीका भी वही है जिसका वर्णव पहले किया ज्ञा चुका 
है । जन्म के १० दिन बाद से वच्च को उसके चज्ञन के हर 
चं।एड पर २१ ओस दूध देवा चाहिए । माँ के दूध की जगह 
गगर उसी मात्रा में व्च फो ऊपर का दूध दिया जायगा तो 
उसके हाज़मे पर घुसा असर नहीं पड़ेगा । उदाहरण के लिए 
पक १० पीण्ट फे बच्चो को १०८२३ ८ २५ झस दूध दिन भर 
में मिलवा चाहिए--चाहें वह साँ का दध हो, चाहे ऊपर का 
हो। इस वर्य को दिल सर में ४-७ घंटे से यदि ४ मरतवा 
दूध दिया जाय तो इस दविलाव से हर मरतवा में उसे ५ ओंस 
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दूध मिलेगा इस तरह से दूध देने में बच्च को वहुत फ़ायदा 
होता है ओर माँ की परेशानी भी वहुदत कम हो जाती है। 
किसो समय यदि वच्चा दूध की पूरी मात्रा नहीं पीता है तो 
उसके साथ ज्ञवरद्स्ती नहीं करना चाहिए। यों उसे थोड़ा-खा 
दूध कम भी मिलेगा तो कोई हज् वहीं है। 

किसी कारण से वच्च को यदि जन्‍म सेही माँ का दूध 
नहीं दिया जा सकता है तो, यदि दच्चा तन्दुरुस्त हे, पहले 
और दूसरे दिन ४ ओंस गाय के दूध से ७ ओखस पानी मिला 
कर १ सिनट तक उबालना चाहिए; फिर उलमे ३ चाय 


च्गः 


् 


का चम्मच ( टेविल सपून ) ॥2९४09 गाक्रा05८ ( डेक्सटा 
मेलदोस ) मिला कर ठण्डा कर लेना चाहिण। इस तरह से 
दूध बना कर बच्चे को ६ मरतवा पिलाना चाहिए। तीसरे 
ओऔर चौथे दिन इसी वरह चार ओंख दूध में आठ ओंस पानी 
ओर २ चाय का चस्मच डिेक्सट्रा मैलटोस! मिला कर दूध 
चनाना चाहिए और दिन में ६ मरतवा देवा चाहिण। पाँचवें 
दित से £ आस दूध भें १० आस पानी ओर २३ चाय का 
चस्मच डिक्सट्रा मेलटोस! सिला कर दूध वनाना चाहिए 
ओर उसी तरह देना चाहिए। यहाँ तक कि यह मात्रा दसचे 
दिन से वध्य के वज़न के हर पोण्ड पर २३ ओस के हिसाव 
से आ जाय। 

क्ेकित यदिजन्म,से ही ज़ल्या ओसत ले कमज़ोर है 


तो-नोड्े;लिखी हुई माता में, आरू/मे, दूध देना चाहिए । ऐसी 
४ 
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इालत में डाक्टर से सलाह लेना आवश्यक है :--- 
२४ घंये की मात्रा 


बच्चे की उम्र हर मरतवा 

2 दिन ६ ओस ६ मरतत्रा १ ओस 

है ६ ५ हु १४ .,, 

पे ५ ५२ ,, ० 
फिर 'धीरे-चीरे घढ़ा कर 

१० दिन 2४. 7? ६ मसरतवा मद 
फिर धीरे-धीरे बढ़ा कर 

३ एपते श्ष ६ मरतथा रे , 


इसी तरह से फिर धीरे-चीरे वढ़ा कर 


तर मद्दीने ४१ ,, ६ मरतत्ा श्र 99 
प्र] र४ ,, १2 आ। 
४ ,, २७ ,, ५ मरतत्रा ४३ ,, 
४») है? 3) रे ह दि 
घूथ इ२४५ ;; ४ 95 न] 
है... 0५ दे, ,) 9. 35 8; ५२३ 
प्प ,) है५ , प्र है 0 
६. ,॥$ श्र ,, ४ ॥ ८ 


बच्चे का वज़न यदि हर हफ्ते ठोक तरह से बढ़ रहा है; 
आऔर यदि वह खुश रहता है, पूरी नींद सोता है, उसे रोज़ 


कृत्रिम भोजन ] प्‌ 


साफ़ पाखाना हो जावा है. तो यह सब इस वात के चिन्ह 
हैं कि उसे उचित मात्रा मे पौष्टिक भोजन मिल रहा है। 


२७ घन्दे में कितनी बार दूध पिलाथा झाय ? 


झुरू भे, एक औसत बच्चे को ३-३ घंटे से दूध पिलाना 
चाहिये । दिन में कुल मिला कर ६ मरतबा दूध दिया जाय; 
डउदाहरणार्थ खुबह ५ ओर ९ बजे, दोपहर को १४ चज़े, शाम 
को ३ बजे और ६ बजे और रात में १० बजे । दूध पिलाने के 
यह घम्टे सबसे उत्तम हैं। बढ़ते-बढ्ते जब कच्चे का चज्धन 
१० पौन्ड हो जायगा तब वह एक मरदवा भें इतना दूध पो 
लेगा कि उसके वाद्‌ ७ घंटे तक फिर उसे दुध पीने की आच- 
श्यकता नहीं रहेगी | उसी समय से उसे दिन में ५ मरतवा 
दूध देना चाहिये यावी खुबह ६ वजे ओर १० बजे, शास को 
२ बजे और ६ वे ओर रात भें १० चज्जे | लेकिन जो बच्चे 
शुरू से ही खूब तन्दुरुस्त हों उन्हें पहले से ही ७-७ घंटे से 
दूध पिल्लाया जा सकता है; और जो शुरू से ही औसत से 
ज्यादा कमज़ोर हों उन्हें दूध २-२ घंठे से शुरू करना चाहिये। 
ज्यादा वाज़क बचों को, डादइटर की सलाह से, इससे. भी 
जद्दी-जर्दी दूध दिया जा सकता है । इस बारे से कोई आटक 
वियम नहीं बराया जा सकता | हर स्त्री को अपने अस्लुमव 
या डाक्टर की सलाह से ओर ऋतु के अचुसार समय निश्चय 
करना चाहिये। समय निश्चय करना बहुत आवश्यक है । 


जप [ ज्न्चा और बचा 


दूध पिलाने में नियमितता 
गोकि जानवरों के साथ घूमते हुये उनके बच्चो हर समय 
ही दूध पिया करते है छेकिन माँ श्रीर घाय के लिए तो यही 
ज़रूरी है कि वे निश्चय किए हुए घंटों पर ही “बड़ो को सुई 
देख कर” वच्च को अपना या ऊपर का दूध पिलायें। आम 
तोर पर बच्मों को एक मरतवा दूध पिलाने में १० से २० मिन्तर 
तक छगते हैं | एक से दूसरी मरतवा दूध पिलाने के बीच का 
अन्तर पहली मरतबा के दूध पिलाने के प्रारम्भ से ग्रिमना 
चाहिए । जैसे, पहली मरतवा यदि खुबह ६ बजे दूध पिलाया 
'जाय शीर अगर जैसे ४-४ घंटे से दूध पिलाया जा रहा है 
झीर एक सरतवा के दूध पिलाने से १५ मिनद लगे हैं 
तो दूसरी मरतवा फिर १० बजे दूध पिलाबा शुरू करना 
चाहिए; १० वज कर १५ मिनट पर नहों। यदि पिल्लाने का 
निश्चित समय थआ गया हे ओर वच्चा सो रहा है तो उसे 
जगा कर दृध पिलाना चाहिए। यह सुमकिन है कि ऐेसी 
हालत भें वह दूध कम पियेगा परन्तु इसमें कोई हर्ज़ नहीं है। 
अगले निश्चित समय पर वह ,खुद-व-खुद भूखा उठेगा और 
दूध ठीक से पियेगा। 


कृत्रिस सोजन बनाना 


झोखत बचे का भोजन उम्र के अघुसार न वेकर-वज़न के 
हिसाब से ही निश्चय करने का तरीका अधिक विश्वसनीय 
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और सबसे उत्तम है। ग़लती इसमें थो हो सकतो है, तो भी 
सब से अधिक सहो यही उपाय है। क्योंकि अगर वज़न 
का ख्याल करके सोजन की मात्रा निश्चय नहों की जायगी 
ता तीन हफ्ते के बच्चे को चाहें उसका वज़न १० पोण्ड हो, चाहे 
१४५ पौर्ड एक ही सा भोजन दिया जायगा। अतएव बच्चे 
के दिन भर के भोजन की भात्रा उसके चज़न के हर पोए्ड पर 
२३ ओऔस के छिलाव पर ही आधारित है। इसमें गाय के दूध 
की मात्रा उसके वज़न के हर पोर्ड पर १३६ से १३ औंस के 
हिसाव से होगी, यानी ८ पोण्ड के बच्चे के लिए ८» १४ या 
१३ - १५ से १७ आस पतिदिव निखालिस गाय के दूध की 
ज़रूरत होगी । परन्तु इस बच्चे की दिन भर की पूरी खुराक 
तो ८» २३७२० झोस तरल है, इसलिए उसे १५ से १७ 
आस भाय के दृध में ८ से ६ औस पानी मिला कर देना 
चाहिए । यानी २ हिस्सा गाय के दूध के साथ एक हिस्सा 
पानी मिला कर देना चाहिए। इस तरह से बने हुए भोजन 
के हर २३ श्रोंस दुध पर १ चाय का चम्मच भर यथा यों 
कहिए कि वच्च के वज़न के हर पोए्ड पर १ चाय का चम्मच 
भर शक्कर मिलाना चाहिये। 
संक्तेप में, बच्च के लायक़ जल्द हज़म हो जाने वाला ऊपर का 
दुध बनाने का सबसे उत्तम ओर सरल उपाय यह है कि दो 
हिस्सा गाय के दूध मे एक हिस्सा पानी और इस तरल के 
हर ढाई आंख पर एक चाय का चम्मच भर शक्कर मिला कर 
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बनाना चाहिये। इस तरह के भोज्षन की उसके दिन भर की 
मारा अपने चज़न के हर पोन्ड पर ढाई औन्‍्स फे दिसाव से 
होगी। परन्तु शुरू में यदि बच्चा अधिक कमज़ोर है' तो दूध 
ओर पाती बरावर-वरायर हिस्से में मिल्रा कर शुरू करना 
चाहिये और ज्यों-्ज्यों बच्चा बढ़ता जाय और तम्दुरुस्त होता 
जाय पानी को मात्रा घटाते ओर दूध की मात्रा बढ़ाते रहना 
चाहिये यहाँ तक कि वह फिर दो हिस्सा दूध और एक 
हिस्सा पानो हो जाय | 

इस तरह का ऊपरी दूध, हर मरतथा का अलग-अलग ने 
बना कर दिन भर की पूरी खूराक एक ही भमरतवा में घना 
लेना चाहिये। इससे एक फायदा यह हे कि अ्रमर इस तरह 
से बने हुये दूध से बच्चो का घज़्व ठीक से नहीं बढ़ रहा है 
तो माँ को यह समझना चाहिये कि उसके दृध बनाने मे कुछ 
ग़ठती है और तब दूसरी सरतवा वह अधिक ध्यान दे कर 
टीक से दूध वनायेगी ।६- 

गाय का (थे वच्चे को बिना पायी के मिलावट फे भी दिया 
ज्ञा सकता है। कुछ लोगों का स्याल है कि निर्लालिस दूध 
पर भी पश्यों का पोपण ठीक तरह से हो सकता है। इस के 
विपशीत छुछ लोगों का स्याल है कि निखालिस दूध देने से 
| एफ ही मरतत्रा में सब दूब बना लैसने झा दूसरा फायदा यह है 
कि बच्चे को ६र मरतबा एक दी सा दूध मिलता है जिससे उसके शरीर 
के विकास में बडी मदद मिलती है। । 
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चॉहिये और उस समय ज्योंदी ताज़ादूध था जाय वाक़ी के 
संभय के लिये पहले की वरंद्र फिर बयी लेना चाहिये। 

अकसर यह सर्वाल उठाया जाता है कि कया दूध उचा- 
लेना चाहिये ? उचालने से दृध का स्वांद बदले जाती है 
झोर उसके ध्रन्देर की एक सास तरह की वू और कई तरह 
की शैेंस भी निकल जाती हैं। इसके अलावा एक उबाल 
फा दूध वध्च को जल्दी दज़म दो ज्ञाता दहै। अगर शुद्ध किया 
हुआ (?880 07१ 50)+किया हुआ दूध मिल सके तो फिर 
उसे उबालने की अरूरत यहीं छैे। नियत किये डुये समय पर 
गरंम पानी में गरम करने ही से वह तेयार हो जाता है शोर 
घत्यो को चिना किसी दिचक के दिया जा सकता है। कब्वा 
दृध्ध वश की सउुकसान करता है। ईस लिये चच्चीं को दूध 
हमेशा एक उचाल के बाद दी देवा चाहिये 


दूध का तापमान 


दूध पिलाते समय दूध को ठोक तरह से गरम न रखने 
को भूल तो आम तोर पर सभी करते हैं। अरपतालों में भी यह 
ग़रती अ्रक्सर दोतो है। जिस समय दूध पिलाना शुरू किया 
जाय उस समय उसका तापमान ९० से १०० डिग्री तक होना 
चाहिये । यानी उस समय उसका तापमान वही होना चाहिये 


न कक समय तक उनाला लाता है आउपकात नकद दया 
५ इस तरह का दूध ६० डिगरी तक उबाला जाता है और बढ़े-जर्ड 
शहरों में स्थित डेयरियों से मिलता दे | 
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जो मनुष्य के शरोर_का होता है। यह जानने के लिये दूध को: 
पिलाने-चाली बोतल से भरकर, बोंतल को गाल पर या हथेली 
के ऊपरी हिस्से पर घुमाना चाहिये, अगर चह सह जाय तो: 
उसका तापमान ठीक समभाना चाहिये। ज्यादा गरम या 
ठग्डा दूध पिलाने से बच्चे के पेट मे अक्सर दर्द होने लगता है 
ओर चह पूर्ण रुप से पीता भी नहीं है। दूध को जवान पर 
रंख कर या उसमे उंगली डुबो कर उसकी गर्मी जानने की 
खादत वंहुत बुरी है। परन्तु गन्दी आदत होते हुये सी घर- 
घर में इसका आम रिवाज है। जाड़े के मौसम में अगर 
बोतल को एक फल्लालेन के टुकड़े में लपेट कर पिलाया जाय॑ 
तो दूध का वापमान जददी नहों गिरेगा ओर शायद दुवारा 
उसे गरम करले को ज़रूरत भी नहों पड़ेगी । 


दूध पिल्लाने का ढंग 


बच्चे की पीठ ओर सर को एक हाथ से सहारा देकर 
ओर थोड़ां सा कुकछा कर अपनी गोद में लिटाना चाहिये। 
इसके बाद उसके मुँह मे वोतल दे देना चाहिये। बीच-वीच 
में घच्चे के मुँह से निपुल हटा लेना चाहिये, जिसमें बोतल 
में हवा सी जाती रहे ओर बच्चे को दम भी मिल जाय । 
इससे बच्चे को दूध पोने में आराम मिलता है। मुँह में बोतल 
देने के पेंहले निषुल को दवा कर २।४ बूँद दूध गिरा कर देखे 
लेना चाहिये | इससे निपुल के छेद का ज्ञान हो जायभा । दूध: 


प्र [ ज़ब्ा और, बच्चा 


है पिलाने कक 
पिलाने के बाद वच्चे को कन्घे से लगाकर उसकी पीठ थप- 
'थपाना चाहिये जिसमे १-२ भरतवा हथा निकल जाय | , , 


बतमों तथा अन्य वस्तुओं की खफाहे 


दूध बनाने ओर पिलाने में इस्तेमाल की जाने बाली सभी 
चीज़ें--बतन, बोतल, रबड़ की निपुल, इत्यादि--वहुत साफ़ 
रहनो चाहिये। इसमें श्रसावधानी था काहिली दिखलाने का 
नतोजा बहुत भयंक्रर हो सकता है। हर प्रयोग के बाद 
दोठल को पानी मे उवाल कर सोडा या साधुन के पानी से 
और त्रुश से चाहर और भीतर बहुत अच्छी तरह से साफ़ 
करना चाहिये । इसके वाद उसे फिर साफ़ पानी से कई चार 
धोकर उन्‍्डें पानी के अन्दर रख देना चाहिये। ओर उसी में 
पगले प्रयोग के मौत तक पड़ी रखना चाहिये। ओर ज्यादा 
सफाई के लिये इस पानी में १ पाइस्ट से १ ड्रास के दिलाव से 
चोरिक एसिड मिला देना चाहिये । इसी तरह निपुल् को भी 
पहले पानी से घोकर उबलते हुये पानी में एक मरतवा डुबो 
कर साफ कर लेना चाहिये। (गरस पानी में ज़्यादा देर तक 
नहीं रखना चाहिये इससे निपुत्र मुलायम हो जाता है) । 
फिर इसे भी बोदल के साथ ही पानो के उसी बततेन से डुचो 
ब्यर रखना चाहियें। साफ करने के बाद भेज़ पर या ज़मीन 
घर निपुल नहीं रखना चाहिये | इस्तेमाल ले पदले घोवल और 
निपुल को भीतर और वाहर उबले हुये ठन्डे पानी से फिर,घो 


कृषिम-भोजन ] ६७ 


डालना चाहिये। इसो तरह चह सब ब्तल भी जिनमें दुध 
रखा ज्ञाता हो था गरम किया जाता हो, हर मरतवा, पहलें 
डबसते हुये पानी से फिर सोडा या साधुन मिले हुये पानी से 
धोकर साफ पानी से धो डालना चाहिये। यह चीज़ें हर 
मरतबवा प्रयोग के पहले और वाद में खूब अच्छी तरह से 
साफ़ रखनी चाहिये। 


इसो तरह बच्चे के रहने का कमरा, उसका पलंग, और 
उसके आसपास की सारी चीज़ें वहुत साफ़ रखना चाहिये। 
डसके खेलने के खिलौने तो खास तौर से रोज्ञ पानी ले धोकर 
साफ़ कर लेना चाहिये । बच्चों को आदत खिलोनों को मुँह में 
लगाने की होतो दे अतणव उन्हें ज्यादातर गठापाच के ही 
खिलोने देना चाहिये जो शोज्ञ थोये ज्ञा सकते हैं। यह कहना 
तो अब शायद ज़रूरों नहीं है कि बच्चे की माँ को, या उसको 
पालने वाली घाय को कितना साफ़ रहना चाहिये। आमतौर 
से यह देखा गया हे कि वच्चे के पालने फे लिये जो चाय या 
नोकर रसे ऊाते € वह और उनके कपड़े वहुत ज्यादा गन्दे 


न्हे वरावर टोकते रहना चाहिये। सफ़ाई के बारे में 
शिक्षा देनी चाहिये और हर तरद्द की गन्दी आदतों से 
उन्हें दश रखता चाहिये । 


द््प [ जच्चा और बच्चा. 


ै 


तरकारी वा शोरवा था रसा 


यच्चों को मिलने वाले ऊपरी भोजन में गाय के या विल्ा- 
यती दूध के अलावा तरकारी का शोरवा (५८६९६४८ 0०0४: 
ओर अन्त ( (टाट्थॉ5 )5 का भी शुमार होता है। 

& मद्दीने को उम्र से जब बच्चे को ऊपर का दूध शुरू 
किया जाता है तव उसके दो बजे बाली खुराक के साथ-साथ 
तरकारियों का शोरचा भी देना चाहिये। उसके चनाने का 


इसी तरकारियों से वियमिन ४? मिलता है | बच्चों के शरीर के 
निकाम में ख्रौर उनको बीमारियों से बचाने में इसका बहुत महत्वपूर्ण 
स्थान है । 7सलिये बच्चों के भोजन में किली न शिसी री तरकारी झा 
होना आवश्यक है। शुरू में उच्चाल कर उनका शोरवा दिया जाता हे, 
फिर कुचल पर जाली की चलनी से छानकर श्रौर बाद में कुचल कर ये 
दी जा सुऊती हैं | तरकारियों का शोरवा सातवें महीने से शुरू करना 
चाहिये ।'आरमस्म में एड चाय का चम्मच भर से शुरू करके धीरे-बीरे 
शरद] कर नर्वे महीने तक २ बढ़ा चम्मच कर लेना चाहिये | टसवें महीने 
के भाद से बच्चे की उत्रले हुये फल भी दिये जा सकते हैं | पहले उचाल 
कर ओर भज्ी से छान कर श्रौर बाद में कुचल १र। इनमे सेव, खुबानी, 
और “पून? श्रेष्ठ हैं | 
संडिव्त्रों में मिलने वाले क्षमूच्े अन्च (ए]0)6 879778) को 
बच्चे के बने हुये योदे से दूध में १ घटे तक हल्की आँच पर उद्चालनाः 
चाहिये फिर उसको ठन्डा कर लेना चाहिये और तन्र वह चाटने योग्य 
रंडी क्रेसे, रूप में हो जायगा | इसे शुरू में श चाय का चम्मच भर कर 
देना चाहिये और धीरे धीरे बढ कर दो बड़े चम्मच की मात्रा कर लेनी 
चाहिये । 


। 
द 


द 


3] 
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सरल ठरीक्ना यह है +-- आलू , गाजर, गोभी का फूल, ओर 
कछ हरे साग, सबको एक हो मे मिल्रा कर वच्चे के वने हुये 
दध्ध से १ घंटे तक हल्की आँच में उबालना चाहिये ओर धोरे- 
छीरे चलाते रहना चाहिये | फिए उसको जालोदार छन्नो से 
छान कर रख लेना चाहिये ओर बच्चे को देते समय उसमें 
3 चाय का चस्मच कच्चा मारमाइट! ((ा८0०६ट८तं ताक्षातऑ(८) 
मिला देना चाहिये | इस तरह से वने हुये शोरवे का श या २ 
चड़ा चम्मच २ बजे के भोजन फे सप्नय दूध देने के बाद देना 
चाहिये। इस समय जो दूध पिलाया जाय उसमे भी आधा 
चाय का चस्मच कच्चा मारमाइट! मिला देना चाहिये। 


बालक के भोजन में स्टाचे का सहत्व 


बच्चे के ऊपरी भोजन में तरकारियों के शोरचे की तरह 
चल्कि उससे भी ज्यादा महत्वपूर्ण स्थान श्वेतलार ( 508८ ) 
का है। पाँचये हफ्ते के वाद से ही बच्चे इस को बहुत आसानी 
से हज़म कर सकते है। ज्यों-ज्यों बच्चा चढ़ता है खाने को 
'डले तरह-तरह के श्वेतसार मिलते हैं जैसे गेहूँ, जो, चावल, 
ओर तरकारियों मे पाये जाने दाले श्वेतसार | 

बच्चे को मिलने वाले दूध में श्वेतजार युक्त जल 
4०९ ७धांश ) मित्रा कर देने से उसे बहुत फायदा होता 
है। इससे उसके पेट को श्वेतलार को हज़म करने की आदत 
पड़ती है ओर साथ ही साथ उसके भोजन मे श्न्य गुणकारो 


७० न्‍ [ ज्त्रा और बढ 
चार ( सालल्‍्ट ) भी मिल ज्ञाते हैं।इससे उसके शरीर के 
विकास में वहुत फायदा पहुँचता है'। सबसे ज्यादा महत्व 
की बात तो यह दे कि इस तरह से दूध में श्वेतसार युक्त जल 
मित्ना कर देने से वह बहुत शीघ्र हज़म हो जाता है। 

बच्चे के ऊपरी भोजन मे अन्न ( (८८४५ ) के समान अग॒डे 
का एक महत्त्वपूर्ण स्थान दे और यह बढ़ते हुए बज के 
भोजन का आवश्यक अंग माना जाता है। इनसे पोटीन, लोह, 
कैल्शियम ओर विटामिन ए शीर डी मिलते है [** 
मिश्रित भोजन ओर दूध छुड़ाने के घाद का भेजस 

छः महीने की उम्र के अवकरीय बच्चे के ऊपरी भोजन की 
मात्रा पानी ओर शक्कर के अलावा रश आस गाय का दृध 
होठी है; इतनी ही उसकी उस समय की आवश्यकता भी 
होती दे । यदि बह इस समय स्तन-पाव कर रहा है तो फिर 
उसे क़रीव ३०-४० ओऑंस माँ का दूध मिल रहा होगा। 
उसको इससे ज्यादा दूध देने की कोशिश नहीं करवी चाहिए 
क्योंकि इससे ज्यादा दूध उस रुचिकर न होगा और उसे 
मात्रा में शामिल हों और उसका भोजन ठीक तरह से तैयार किया हुश्रा 
है। तो इन सब्र पद्थो से उसे स्नेद्द, प्रोगीन, लौह कैल्शियम (('८णा) 
आर विद्वरमिन ए, बी, और सी मिलते हैं, वियममिन ठी उसे धूप श्रौर 
“कांड लिवर आयल? से मिलता है | ह 
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अधिक दूध से नफरत पैदा हो जायगी। इस समय मिलने 
चाले दूध में चिकनाई की मात्रा इतनी होती है जितने की 
आवश्यकता अधिकांश चचत्चों को नहीं होती। इस लिए उस 
समय सोजन को समतोल ( 39/27८८० ) वनाने के लिए चच्चे 
को विभिन्न प्रकार के श्वेतसाए देने चाहिए । दुखरे शब्दों में 
गेहँ, जी, चावल, सब्जी आदि के रूप में बच्चे के भोजन की 
कलारोज' में चुद्धि कर देनी दाहिए। इस लिए छः महीने को 
उम्र से ही बच्चे के भोजन भे हेरफेर करके इन इवेतसारों को 
महत्वपूर्ण स्थाव देवा चाहिए । 

नीजे, दे को इस उ्ध से, २७ घंटों भे मिलने वाले सारे 
भोजन की एक सीधी-सादी तालिका दी ऊाती है जिससे 
उसके सही तरीषे से पाद्वव-पोएण से घड़ी सदद सिल्लेगी। 
इसमे झुबह के १० बजे वाले भोजन के समय पर दुध के साथ- 
साथ 'ओ्' या बारी ( विलायदी जो ) के श्वेतसारों को 
रख गया है, फ्योंकि यही आगे यल्ू कर दच्चो के नाशसे का 
समय होगा | दोपद्दर को २ वज्े वाले भोजन के समय पर 
दुध के साथ-साथ दरकारियों छा वीरदा रखा गया है क्‍्यों- 
कि यहो आशे चल कर उसका झुरख्य भोजन का समय होगा | 
शाम के ६ बये हे भोजन से भी श्वेतलार (जैसे जावत, 
शैपिश्लोका, अर: आदि ) को स्थाव दिया गया है। क्योंकि 
आारे चल कर यद्ध दित का उसका अन्तिम भोजन होगा। 
छुपछ ६ वले के जोर रात को १० दके के भोजन मे सिर्फ़ 


हि | जचा ओर बच्चा 


गाय का दृध, पानी ओर शक्कर मित्रा करः रखा गया है। 
आीरें-घोरें रात के १० बजे चाले भोजन को विल्कुल रोक देने 
की कोशिश करनी चाहिर ! 


६ में ० महीने तक के बच्चों का भोजन ( जिनका 
वज़न १५ से १८ पींड तक हो ) 


खुबह ६ बजे--गाय का दूध « ओस--पराची २ आस ओर 
शझकर चाय का एक्र चस्मच भर कर या माँ का दूध 
( सतसन-पान द्वारा ) 


हे 


पजें--याथ का द्घध ४ ओस--पानी २ शोर 
शक्षर चाय का पक्र अम्मस सर कर ओर ( इनमें 
से कोई एक चीज्ञ ) 


न 
उप्रह्त ६ 


पक साय का चम्मच भर कर 

( दा; ) एलनयरी का दुध त* हे 

( ख ) ग्लेक्सो मास्टेड फ़ूड 

(ग ) पेटेए्ट बाली 

( थ ) भ्ाांट की ऋछीम आफ़ राइस । 

यह चीजे बोतल ये घोल कर या लपसी बना कर दी जा 
सकती हैं। शुरू में एक चाय का ऋम्मच सर -कर और बाद से 
“२ बड़े चम्मच तक देना चाहिए । 


कत्रिम भोजन ] ७शे 


दोपहर दे! चज्ञे--गाय का दूध ४ ओस; पानी २ ओंस और 


शक्कर चाय का एक चम्मच भर कर और तरकारी 
का शोरचा । 


नोट--शोप्वा सातदें महीने से १ चाय के चम्मच को 
मात्रा मे शुरू करना चाहिए ओर नें महीने तक इसकी 
आजा २ बड़े चम्मच कर लेना चाहिणए। 

शाम को ८ वजे--झुबह १० बजे के माफ़िक । 

रात को १० वजे--खुबह ६ बजे के माफ़िक | 

तीसरे महीने से खुबह ६ वजे और १० वजे के भोजन के 
चीच किसी समय सन्तरे ओर टमाटर के रस में पानी और 
शक्कर मिला कर १ चाय का चम्मच भर कर रोज देना 
चाहिये ।$ इसकी मात्रा हर महीने १ चाय का चम्मच भर 
बढ़ाते रहना चाहिए यानी चोथे महीने में २ चम्मच, पाँचवें 
महीने में ३ चम्मच" । यदि इस समय बच्चा माँ का दूध पी 
रहा है तो खुबह १० वजे और शाम को ६ चजे मिलने वाले 
'अनाज के श्वेतसार (४६०७५) ओर देशपहर को २ बजे मिलने 


अफलों के रस से बच्च को खनिज लव॒ण और विद्ञमिन, विशेषकर 
विटामिन 'सी? उचित मात्रा मे मिलते हैं। इस लिये उसके भोजन में 
इसका शामिल करना बहुत जरूरी हे | सतरा, नींबू शऔ्लौर टमाटर से 
विद्यमिन सौ? विशेषकर मिलता है। सेव, अजीर खजूर, खुबानी और ह 
आन में 'लीह? खास तौर से ज्यादा होता है। थ्रागे चलकर सतरे और 
व्मायर का रस मिला कर देना चाहिये। एक हिस्से रस भे दो हिस्सा 
साफ उचला हुआ पानी मिला कर उसे हल्का कर लेना चाहिये | 
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छड [ ज्ञत्वा ओर बच्चा 


चाला ठदरकारी का शोरबा बोतल से या प्याले से देना 
चाहिए। अ्न्न-पदार्थ ओर शोरवा को बनाने में २ आंख दूध 
झीर १ आस पानी इस्तेमाल फरना चाहिए [#- 

० महीने और एक वर्ष की आयु का 'सोजन 

( बन्षन श८ से श४ए पींड ) 

० भद्दीन की उम्र से बच्चे के सुबह ६ बजे वाले मोजन में: 
दूध फी जगह सन्तरा, अंगूर ओर टमाटर का रस अच्छी 
तरह से पानी मिल्लाकर शोर मीठा करके देना चाहिए। साथ 
में चचलाने के लिए. एक 'रस्क' का हुकड़ा जग सा मक्खन 
लगा कर देना चाहिये । इस समय उसके ४ से ८ तक पहले 
दाँत निकल आते हैँ । झतणव ओर वाक़्नी मसढ़ों की कसरत 
है; लिए. इस तरह के सब्त विस्कुट या समूचे अन्न की रोटी 
का अच्छा सिका हुआ छुकट़ा चूसने ओर कुतरने ओर चब- 
लाने के लिए देवा चाहिए । सिफ़े इस वात का स्याल रखना 
चाहिए छि बह उसका बड़ा टुकड़ा निगल न जाये। इस चरह' 

“7 छठे महीने के बाढ से बच्यो के नीचे के दो दांत दिखलाई देने 
लगते है । इस समय बच्चे की झादत सत्र चीजों को मेँह में लगाने की 
और उन्हें काटने और कुतरने की होती हे | माँ को उसकी इच्छा का 
सदुपयोग करना चाहिये । अपने मसूढों से दबाने और चवलाने के लिए 
दिन में किसी समय उसे एक टुकढ़ा सख्त अरारोट बिस्कुट का देना 
चाहिये। इचसे उसके मधतूढ़ों की कसरत होगी और बाकी दोत सहू- 
लियत से निकल सकेंगे । 
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से ८ बजे तक वह अपने नाइते के लिए तैयार हो जायगा। 
डसके नाएते के दे! भाग कर देना चाहिए--पहले हिस्से में 
अज्न-पदार्थ (८८८४५ ) देवा चाहिए ओर दूसरे से डबल रोटो 
के महीन-महोन टुकड़ों को ज्ञरा से मक्षखन मे भून कर (परहेज 
न हो तो इसमें हल्के उबले हुए अण्डे की ज्र्दी शामित्र कर 
देना चाहिए) । इस समय दिन भर में मिलने वाले सबदूध की 
मात्रा २४ ओस होना चाहिये जिसे धीरे-धीरे घटा कर २० 
ओस कर लेना चाहिए । दूध को इस मात्रा मे उस दूध का 
भी शुमार है जो उसके अन्न-पदार्थ या अन्य सोजन वनाने के 
काम में आता है। पूरे हफ़्ते में + अंडे से ज्यादा नहीं देना 
चाहिये यानी हद्के उबले हुये अन्डे की आधी ज़र्दी एक रोज़ 
छोड़कर दूसरे दिन देनी चाहिये। १२ बजे के भोजन के समय 
तरकारियों के शोरबे भे एक उबला हुआ आर्ू ओर जाली से 
छुनी हुयी उबली वरकारी मींस कर देना चाहिये। इसके 
बाद दलिया ओर कुचले हुये फल देना चाहिये। शाम के 
खाने में अन्‍्न-पदार्थे के अलावा सिफे ८ ओस दूध और देना 
चाहिये । 
१० भहीने की उम्र पर बच्चे को शक्तर की ज्यादा जरूरत 
होती है, इसलिये वजाय ज़्यादा शक्कर देने के उस समय उसे 
शहद भो खाने के लिये देना चाहिये। इससे उसे बहुत दास 


होगा। सादे चाकलेट का सी एक डुकड़ा रोज़ दिया जा 
सकता है। 


७६ [ जचा श्रोर बचा 


१० वजे रात को जो दृध वच्चे को दिया जा रहा है चह 
घीरे-घोरे कम करते रहता चाहिये ओर आखीर में उसे 
बिल्कुल बन्द कर देना चाहिये । 


मोजन का नक्शा 


सुबह जगने पर--संतरा, टमाटर यथा अंगूर के रस में पानो 
मिला कर झोर मीठा करके आधा प्याला देना 
चाहिये। साथ में मामूली मक्खन लगा हुआ एक 
रस्क था सेका हु डबल रोटी का टुकड़ा देना 
चाहिये । 


हू ८ बजे ( १ )-आधा प्याला अन्न-पद्ाथ जैसे क्रीम 
ध्राफ़ छोटा हीटेल' चम्मच से पिलाना चाहिये। 
या-दूध और रस्क या डवल रोटी का भुना हुआ 

टुकड़ा । 
या--'राब्स' का आधा विस्कुट ओर दूध । 

६२) जिनको परहेज न हो उनका हर दूसरे दिन आधे 
अण्डे की ज्रदी हफ़्ते मं दो मरतवा मक्खन में भुने हुये 
डबल रोटी के छोटे-छोटे टुकड़ों के साथ में । 

(३) ८ ओस दूध जिसमें अन्न-पदार्थे के बनाने के काम 

में आया हुआ हिस्सा भी शामित्र है। 
दोपहर १२-३० वजे--आधा प्याज्ञा तरकारी का शोरबा 
जिसमें १ उबाला आत्यू हो, ओर शोरबे वाली 


$ 
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तरकारी को जाली से छान कर मींस देना 
चाहिये । 
(२ ) एक बड़ा चस्मच भर कर क्रीम आफ़ राइस” या 
'डैपिश्ओोकए या साबूदाना शक्कर के साथ मिलाकर 
' या 


(३) ४ आस दूध जिसमें उपरोक्त भोजन के बनाने के 
काम में आया हुआ हिस्सा भी शामिल है। 


शाम को ४॥ से ५ बजे--( १) आधा प्याला सावूदाना 
या क्रीम आफ राइस! आदि; था आधा प्याला 
दूध ओर रस्क; या आधा, प्याला दूध और 'राच्सः 
का विस्कुट । 
(२) ८ आस दूध जिसमें उपरोक्त भोजन के बनाने के 
काम में आया हुआ हिस्सा भी शामिल है। 
रात को १० बजे--अगर ज़रूरत हो तो सिर्फ ७ ओंस दूध 
दिया जाय । इसके लिये सोते हुये वच्चे को जगाने 
की ज़रूरत नहीं है । 
जब बच्चा साल भर का होने आये, तो गर्मी के मौसम 
को छोड़कर, उसके १२-३० बजे (दोपहर) के भोजन के साथ 
आधा चाय का चम्मच भर किसी तरह का 'काड लिवर 
आयल एमल्शन' देना चाहिये या दिन में ३ भरतवा १-१ 
दूँद 'हैलीवट लिवर आयल' देना चाहिये। दोपहर के भोजन 


छ्प [ जच्चा श्रीर बच्चा 


में श्राधा चाय का चम्मच बिना पकाया 'मारमाइट' का भी 
देना चाहिये । 


हज क-. . 
एक व की आय के बाद का सोजन 


साल भर की उम्र के बाद भी वच्चे के भोज्नन के यही 
समय रखने चाहिये जिसमे सुबह ८ बजे ओोर दोपहर को 
१४ बजे बाले भोजन उसके मुख्य अंग दे । नाश्ते के अन्न-पदार्थ 
झीर दोपहर को दी जाने चालो तरकारियों में रोज्ञ अदल- 
चदल करते रहना चाहिये जिसमे वच्चा एक ही चीज़ को 
रोज्ञ खाते-खाते ऊब न जाये। उसके भोजन की मात्रा भो 
धोरे-धीरे दी बढ़ानी चाहिये शरीर चीज़ों को चुनने में उसकी 
पाचन शक्ति श्रीर शरीर का हर समय ऱ्याल रखना चाहिये । 
उसे वें दी भोज्ञन दिये जाये' जो पौष्टिक हों ओर जरद हज़म 
हो जाये । धीरे-धीरे दूध की मात्रा घटाते रहना चाहिये और , 
उसकी जगह अ्रन्न की मात्रा बढ़ाना चाहिये। दूध पर ज़्यादा 
ज्ञोर देने से अपनी आवश्यकता के अनुसार वह शअजन्न नहीं 
खा सक्रेगा । बच्चे के लिये इस उम्र में शाज्न दूध से ज्यादा 
अ्रावश्यक है । इस समय तक उसके दाँत सब निकल शआते 
हैँ ग्रतपव वह अन्न व तरकारियों को अपने दाँतों से काट 
सकता है और चवा सकता है। इस समय एक वात और 
ख्याल रखने की है ओर वह यह कि जो चीज्ञ वच्चा नापसन्द 
करता दो उसके लिये ज़्बरदस्तो करने की ज़रूरत नहीं है 
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लेकिन साथ ही जो चोज़् उसकी तन्दुरुसती के लिये आव- 
झशयक हो उसके लिये बच्चो की अनिच्छा को महत्व भी नहीं 
देना चाहिये। फुसलाकर, या सुन्दर तरीक़े से पकाकर और 
सजाकर उसके सामने रखना चाहिये जिसमें उस चोज़ञ को 
देखकर जो अनिच्छा उसके दिल में पेदा होती है वह न रहे । 

खुबह उठने पर पहले ही की तरह उसे फलों के मीठझे रस 
(शक्कर मिलाकर) देना चाहिये और उसके साथ में रस्क या 
डबल रोटी सेक कर मक्खन लगाकर देना चाहिये ! 

नाते में ८ वजे तरह-तरह के अन्न-पदार्थ रोज़ रहोबदल 
करके देना चाहिये | जो पहले लिखे जा चुके है। उनके अलावा 
बहुत से विलायती अच्च-पदा्थे (८०:०७)७) भी बाजार में 
खिकते है जिनमें फ़ारेक्स (४४7७४) सबसे उत्तम, पौष्टिक 


... #विलायती अन्न पदार्थ ( (९४5 ) की कुछ किसमें ये हैं 

(>प्वाएल्यों (ावट९०१0 स्लीट्था, 5छताए0 जिएं2, शि९१ 
(जाक्ाए5 एाल्या। छत ऐैंटट, पाला ण जोट्वा, ०4९१७, 
(0903, | 800८9, 5890, 5श॥0गव 

#तरकारियों के कुछ नाम ये है।--- 

कोहड़ा सिलारी, टमाटर सलजम, गाजर लेट्ूस, प्याज़, मठर, 
'पारसनिप, भुने श्रालू , उच्नले आलू । 

फलों के कुछ नाम ये हैं :- 

पऊाया सेच, पक्राई नासपाती, घिसा हुश्रा सेव, घिसी हुई नासपाती, 
कुचला अजोर, कच्चा सेत्र अजीर, नासपाती, उचला सेव, आड़, अगूर 
सतरा, क्रेला, पपीता । 


७ [ जब्चा श्रौर बच्चः 


आर महत्वपूण माता गया दे। इस आय मे अच्छे भो हफ्ते भे 
तीन तक दिये जा सकते £ं 

दोपहर के खाने में भी तरकारियों को रोज़ अदलते- 
बदलते रहना आहिये। सिर्फ़ शोरबे की जगह, जाली से 
मोटीनमोटी छानी हुयी तरकारी भी अब मिला करः देना 
चाहिये | जब उसऊे दॉत निकल आयें तव तरकारो के ठुकड़े 
भी शोरचे के साथ दिये जा सकते है | इसमें मसाला ओर थी 
नहीं देना खाहिये। सिफ़ हल्का नमक मिलाकर बनाना 
चाहिये । जहाँ तक हो बद्य को आखीर तक बिल्कुल सादा 
खाना ही दिया जाय | कभी-कभी इस तरह की बनी हुईं 
तरकायी में एक उचला हुआ आर्ट मीस देना चाहिये ओर 
कभी अलग से झाग में भुवा हुआ आलू खाने को देना 
चाहिये । इसके अलावा ,खूब पक्के था हल्के उचले हुये फल 
भी इस समय दिये जा सकते हैं. जैसे, केला, लेब, नासपाठी, 
भून, और खुबानी । 

शाम को ४६ चजे से ५ बजे तक रस्क! या डबल रोटी को 
सेंक कर मक्खन लगाकर देना चाहिये | कुछ उबले हुये या ”* 
पके हुये फल, सुरच्दा जैली या शहद भी देना चाहिये। साथ 
में ४ से ८ श्रॉस दूध देना चाहिये। दूध मे कभी-कभी स्वाद 
बदलने के लिये कोंको, चाय, चाकलेट या ओवलटाइन मिला 
देना चाहिये । 5 

रात में सोने से पहले या सोने के समय, जहाँ तक 

४ 


क्त्रिम भोजन | 


सम्भव हो बच्चे को कुछ नहीं देता चाहिये | 'इससे-यह तर 
रात बहुत अच्छी नींद सोयेगा। रात में बार-बार उसकी” 
नींद नहीं हटेगी, ओर सुबह खुश और हँलता हुआ उठेगा | 
इस उम्र से बच्चे को मिठाई को भी आवश्यकता है 
लेकिन उसे वाज्ञार का वर्फो, पेढ़ा ओर रखग़ुरला नहीं 
खिलाना चाहिये। बदिकि उसे सादी डबलो हुयो मिठाइयों देनो 
चाहिये जैसे बाली माल्दूस! या 'वार्ली राइट! फट ड्रॉप! 
या 'माकिव टोश ठाफ्की' खाने के बाद ओर शाम को देना 
चाहिये | मिठाई खाने के वाद बच्चे के दाँत फ़ोरन साफ़ कर - 
देने चाहिये । 


इसी तरह से चार साल की उम्र तक वच्चे का भोजन 
अपनी पसन्द से नियत करना चाहिये। देखने की वात सिर्फ़ 
यह है कि उसे उसकी आवश्यकता के अनुसार पोष्टिक ओर 
जद हज़म होने वाला भोजन मित्र रहा है। फिर धीरे-चीरे 
डसके भोजन की मात्रा बढ़ाते जाना चाहिये। इसके बाद से 
बच्चे को काफ़ो तादाद में अति पोष्टिक भोजन की आवश्य- 
कता होतो है क्‍योंकि अब खेलने-कूदने के अलावा उसके पढ़ने 
ओर दूसरे दिमागी काम करने का भी समय नज़दीक होता 
है। अतणव नाएते के पहले फलों के रस ओर बिस्कुट या 
डोस्ट' के अलावा एक पका हुआ फल भी रोज़ देना चाहिये । 
नाएते में अन्न-पदार्थों की मात्रा वढ़ा देना चाहिये। अन्‍्डे के 
साथ-साथ डबल रोटो का एक छुकड़ा मक्खन लगा कर देना” 
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चाहिये । दोपहर फो सी भोजन की मात्रा बढ़ा देना चाहिये। 
सबसे ज्यादा फ़क़ अब शाम के भोजन में होता है । इस समय 
भी मक्खन लगा हुआ पक टोस्ट और फल, जैसे पकाया हुआ 
सेच, प्ृून था क्रिशमिश या शहद, जैम, जेलों देना चाहिये। 
ध्सके अलावा थोड़ा सा दूध, चाय, कोको, चाकलेट यथा 
श्रोचल्टाइन मिला कर देना चाहिये । आगे चलकर यानी ७ था 
८ व की उम्र से इस समय तरकारियों का शोरवा तरकारी 
से मिसा हुआ देना चाहिये । ९ या १० साल की उम्र से »॥ 
चजे थोड़ी से दृदकी चाय या दूध में कोकों, चाकलेट या 
शोचट्टाश्न मिल्रा कर देना चाहिये ओर शाम को ६॥ बजे 
बाक्की लाना देना चाहिये। इस समय अब बच्चा रात को ८ 
चजे सोयेगा | इस समय भी दिन भर में मिलने वाले दूध की 
मात्रा उतनी हो होनी चाहिये जितना कि वच्चा खुशी- खुशी पी 
ले! ज्यादा दृध पिलाने के लिये जबरदस्तो नहीं करनी 
चआहिये। 

पहले की ही तरह दोपहर के खाने के वाद और शाम के 
जबाने बाद ऊपर लिखी हुई मिठाइयाँ देवी चाहिये। छेकिन 
उसके वाद ही फ़ोरन दाँत साफ कर देने चाहिये । 

वच्चे का भोजन पसन्द करते समय शोर उसमें एक एक 
चीज़ नियत करते समय_साँ को यह देखना चाहिये कि उसके 
अत्येक समय के भोजन में वह सब विटठामिन्स हैं. जो उसके 
घपोपर और शरीर के विकास के लिये आवश्यक हैं। बच्चे के 


कऋजिम भोजन ] हरे 


भोजन में सब विटामिन्स से ज्यादा महत्वपूर्ण और आवश्यक 
पचिटामिन डी है। किसी न किसी रूप में बच्चे को रोज़ यह 
उचित मात्रा में मिलता ही चाहिये। माँ के दूध में यह उचित 
'परिमाण से पाया जाता है। इसका एक खास काम यह है. 
कि यह बच्चे के भोजन में मिलते वाले कैल्शियम” और 
“कास्फरस? को बच्चे के शरीर से पचाता है। जिससे उसे 
सुन्दर स्वस्थ शरीर, मज़बूत हड्डियाँ, ओर झुन्दर मज़बूत 
चमकते हुये दाँत मिलते है और उसी की वजह से बच्चे के 
शरीर में खून ही ख न दिखाई देता है। इसके ही द्वारा बच्चा 
शरीर में और वज़न में बढ़ता है; इसके न होने से वह रोगी 
आऔर कमजोर रहेगा । भोजन के अलावा यह विटामिन बच्चे 
को तेल लगा कर घूप में रखने से भी मिलता है। बाज़ार से 
“ऑस्टेलनो! का विटामिन डी भी खरीद कर बच्चे की इसी 
कमो को पूरा करने फे लिये दिया जा सकता है । 


कम या ऊुपादा खिलाना 


हमारा देश दुनिया के देशों मे सबसे ज्यादा ग़रोब है। 
यहाँ आदमी को पेट भर भोजन और पहनने को एक जोड़ी 
कपड़ा नहीं जुड़ता है। तब फिर वच्चों के उचित रूप से पालन- 
पोपण की तरफ़ सब का ध्यान आकर्षित करना मज़ाक नहीं 
तो और क्या है ? करोव क़रोब सौ फ्री सदी बच्चों को वचपत 
से दूध हो नहीं मिलता, फल, विटामिच और प्रोटोन का तो' 
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कहना ही क्या ? सररोव किसानों और मज़दूरों के घरों मे मां के 
दूध के अलावा ओर है ही क्या ? सात महीने की उम्र के बाद 
से पीष्टिक भोजन के रूप में खखी बासी शेटियाँ और शुढ़ का 
टुकड़ा ही बच्चों का एकमात्र भोजन है | । 
जहाँ इस देश भे सी फी सदी .वच्चे भूखे ओर अध-भखे 
रहते हैं, वहीं, समुद्र मे बूँद के समान हो सही, ऐसे भी धर 
जर्टा बच्चों को उनकी जरूरत से ज्यादा मात्रा म भोजन 
मिक्षता है; जहाँ हर समय उनके रोने पर उन्हें दध दिया 
जाता है शोर उनके पेट को खराब करने चाहे तरह-तरह के 
भोजन दिये जाते हैं | इसके अन्तरंग मे एक ही ऱ्याल रहता 
है ओर बह यह कि बच्चों को ज्यादा दूध पिला कर ओर गरिष्ट 
भोजन देकर जददी बढ़ा श्रोर तन्दुसस्त किया जा सकता है। 
ज्यादा सोजन मिलने से वच्चा न बढ़ता है. ओर न तन्दुरुस्त 
होता है | चरन्‌ उसे उत्तना हो भोजन देना चाहिये जितना 
वह आसानी से हज़म कर सके ओर पच्ाा सके । परिमाण में 
ज्यादा भोजन देने से उसका हाज़मा ख़राब हो जायगा शोर 
अक्सर वीमार होने का डर रहेगा । उसे चर्फी पेड़ा ओर घी 
के सामान खाने को नहीं देना चाहिये। जव कभी बच्चा अपनी 
नियत मात्रा में पूरा भोजन करने से इनकार करे तो उसके साथ 
जबरदस्ती नहीं करना चाहिये वल्कि अगले भोजन के समय 
का इन्तजार करना चाहिये । 


समय से पहले उत्पन्न होने वाले बच्चों 
. का भोजन 


समय से पहले पैदा हुये बच्चे के पोषण के लिए दूसरे 
च्चों को अपेत्ता ज्यादा कल्ारोज्ञ' अर्थात्‌ पोषक तत्वों की 
ज़रूरत होती है। समय से पहले जन्म होने के कारण, बच्चो 
जो गर्भ के सातवें या आठवे महोने में पैदा होते हैं--थे बहुत 
कमज़ोर होते है, अतएव उन्हें ऐसा पोष्टिक भोजन देना 
चाहिए जो पोपक होने के साथ-साथ जद्दी हज़म होने वाला 
भी हो। ऐसा! भोजन उसे काफ़ी तादाद में मिलना चाहिए 
जिससे जब्दी से जल्दी पूर्ण रूप से स्वस्थ होकर उसके शरीर 
का विकास होने लगे। सिफ़े एक बात का हयाल रखना 
चाहिए कि उसको मिलने वाले भोजन की मात्रा इतनी ज्यादा 
-त हो कि वह उसे हज्ञम न कर सके | अक्सर इसी वजह से 
उसका पेट खराब हो जावा है, दस्त आने लगते है और 
-कभी-कभी तो झत्यु भी हो जाती है। लेकिन उसकी आवश्य- 
कता से कम भोजन भी उसे नहीं मिलना चाहिण। क्योंकि 
“कम भोजन मिलने से क्षोणुता आने लगती है । इन देनों बातों 
के वीच का फ़के इतना कम है कि उसके लिए उचित भोजन 
अ्युनना बड़ी ट्रेढ़ी खीर है। ऐसे बच्चा के लिए उसकी माँ के 


[ पक | 
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दूध से बढ़ कर दूसरा भोजन नहीं है। दूसरे भोजन की” 
अपेक्षा यह उस्र पूरी माघा में दिया ज्ञा सकता है; इससे 
उसका हाजमा विगड़ने का डर बहुत कम होता हे | इस चारे 
में दूसरा कोई भोजन उसका सुक्ावला नहीं कर सकता है । 

कभी-कभी यच्मा समय से इतने पहले पेदा होता है कि 
उस समय तक उसकी माँ के स्तनों मे दूध भी नहीं उत्पन् 
हो पाता दे | पहले बच्चो के असामयिक जन्म पर यह बात 
खास तीर पर होती है | ऐसी हालत में उसके पोपण के लिए 
किसी दृध पिलान बाली घाय का या दूसरी ख्री का जिसका 
दृध बच्चे को माप्निक आये--स्तन-पाव कराना चाहिए। 
आर इस घीच मे उसकी माँ के स्तनों में दूध उत्पन्न करने 
का पूरा प्रयत्त करना चाहिए । यदि यद्या बहुत कमज़ोर हो 
खीर उसका घरीर भी वहत छीटा हो तो फ़िर सीधे स्तनों 
से न पिला कर माँ या धाय को चाहिए कि अपना दूध 
मिकाल कर आई ड्रॉपर” ( 090-070.9087 ) से पिलाय। 
ऐसे बच्चे को दूध पिलाने का यही सबसे उत्तम चरीक़ा है। 
दूध पिलाने वाली धाय के अगर कोई दूध पीता बच्चा हो तो 
फिर एक स्तन से उसे ओर दूखरे से अझसामयिक बच्चो को 
दूध पिलाबा चाहिए। इस तरह से उसके स्तनों से दूध वरा- 
चर निकलता रहेगा । 

दूध पिलाने का समयथ  * 
पैदा होने पर बच्चे का चज़न यदि ३३ पौंड से भी कम 
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हो ( तस्दुरुस्त बच्चे का वज़न जन्म पर ६ से ८ पौंड होता है) 
ते दिन में २-२ घंटे से और रात में ३-३ घंटे से माँ 
को उसे अपना दूध पिलाना चाहिए। अर्थात्‌ दिन में ६-८-१०- 
१५-२-४-८६ बजे और रात में ९-१२ और ३ वजे माँ को उसे 
अपना स्तन-पान कराना चाहिए। इस तरह से, २७ घंटे में 
बच्चे को १० मश्तवा दूध मिलेगा । असामयिक बच्चे को होशि- 
यारी से पालने के लिए रोज़ एक ही समय पर उसे तोलना 
चाहिए ओर उसका वज़न लिख लेना चाहिये। अगर जन्म 
पर उसका वज्ञन २३ पीड से ज्यादा है तो दिन में ३-३ घंटे 
से और रात में ४-४ घंटे ले उसे दूध पिलाना चाहिए, यानी 
दिन मे ६-०-१२-३-६ बजे ओर रश्व में १० बजे और २ बजे | 


दूध की आवश्यक साजञ्ा 


अोीसत बच्चे को अपेक्षा असामयिक बच्चो को उसके 
चज़न के हर पौंड पर २३ ओऔस न देकर ३ औस माँ का दूध 
रोज़ देवा चाहिये | तभी उसका वज्णञन बढ़ेगा। ऐसे छोटे से 
छोटे बच्चे को शुरू मे, हर मरतबा, कम से कम ३-४ ड्राम 
माँ का दूध देना चाहिये ओर फिर, प्रति दिल, भत्येक बार 
में मिलने वाले दूध की मात्रा को १ ड्राम से बढ़ाना चाहिए। 
इस तरह भोजन मिलने से उसका दज़न बरावर बढ़ेगा। जब 
भी उसका बढ़ना रुके, दूध की मात्रा १ ड्राम से ओर चढ़ाना 
चाहिए । अगर वह साँ का दूध स्तन से पी रहा है; तो दूध 


092कलकनन, 
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पोने के पहले ओर बाद में उसे तौलने से उसको मिलने वाले 
दूध की मात्रा सातह््म हो ज्ञायगी। और यद्रि बच्चा इससे 
बड़ा है आर २७ घंटे में उसे सात मरतवा दध मिल रहा है 
तो आरम्भ में अत्येक बार में १६ से २ आस दूध शुरू करके 
प्रति दिन, प्रत्येक वार में १ ड्राम बढ़ाते रहता चाहिये । 


कृश्रिम भोजन 


असामयिक वच्चो को, किसी कारण से यदि ऊपरी दूध 
पिलाने को आवश्यकता हो तो पक्त श्रीस शुद्ध दृध में ३ ओंस 
पानी और २ छोटा चस्मच भरकर 'डेसरारा! ((20707879) 
शक्कर मिला कर उसके लिए आदश दुध! वनाना चाहिए। 
हसकी बच्चों को दिन भर भें मिलने बाली मात्रा निश्चित 
करने के लिए ऊपर लिखा हुआ तरीक्ना ही ( जिससे माँ के 
दूध की भात्रा निकाली थी ) श्रस्तियार करना चाहिए। इसी 
नरह का पक्र दूसरा दूध वरावर-बरावर हिस्सों में लिक्टिक 
एसिड! ( ],8000-०० ) दूध और पानी मिला कर उसके 
हर ४ आस पर १ छोटा चम्मच शक्कर मिला कर बनता है। 
इस दुध्य पर भी ऐसे बच्चे का पोपण बहुत उत्तम रुप से होता 
है| अ्सामयिक बच्चे को. ऊपरो दूध पिलाने के लिए श्राई 
डॉयर” या इस काय के लिए बाज़ार में विकने वाली खास 
तरह की बोतल और निपुल का इस्तेमाल करना चाहिए । 
निश्चित समय पर यदि बच्चा दूध पीने से इन्कार करे और 


वमय से पहले उत्पन्न होने वाले बच्चों का भोजन ] ब्र 


ऊँघता हो तो फिर उस दिन उसे दूध नहीं पिलाना चाहिए । 
दिन भर सिर्फ़ शक्कर मिला हुआ पानी देना चाहिये और 
वीच-वबोच में १-२ मरतवा हल्का नमक मिला छुआ थोड़ा 
यानी देना चाहिये। इससे उसकी भूख लोट आयेगी और वह 
फिर चेतन्य हो जाएगा। बच्ची को 'रिक्रैटर ( वह वीमारी 
जिससे बच्चे की हड्डियाँ मुलायम हो जाती हैं ) से बचाने के 
लिए शुरू से हो उसे 'काड' या 'हेलोवट ( 78]006 ) 
लिवर आयल' के २-३ दूँद दिन में ३ मरतबा देवा चाहिण। 
जब उसका वज़न बढ़ने लगे तव उसके दूध में ३ श्र न आयरन! 
[7.07 अर एमोनियम साइट्रेट' ( 8 087॥0॥ पा) ए7[78 $€) 
मिला कर दिन मे ३ बार देना चाहिये। 
असामयिक वच्चे को पहले ही से किसो होशियार डाक्टर 
को चुला कर ज्रूए दिखलाना चाहिये। डाक्टर की सलाह 
से हो उसका भोजन, भोजन की भात्रा, भोजन देने का समय 
नियत करना चाहिए तथा उसको-दूसरी तकलीफों का उपचार 
करता चाहिए । 
ऐसे बच्चे को दूध पिलाने की दी समस्या नहीं होती; 
'उसके शरोर का हर समय एक-सा तापमान रखना भी बहुत 
ज़रूरी है। शेज़ उसे नहलाने की ज़रूरत नहीं है ; उसकी 
जगह उसके बदन की रोज़ धूप में कड़वे त्तेल से मालिश करनी 
चाहिए। धूप मे तेल की मालिश सभी बच्चों के लिए बहुत 


'लाभप्रद है; इससे उनके शरीर को कसरत हो जाती है.. 
द्द न 
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वे स्वस्थ रद्दते थे और उनकी भूख बढ़ती है । हर 
समय शरीर का एक-सा तापमान रखने के लिए चतुर माँ 
उसे रूह के फारयों में लपेट कर ऊपर से मुलायम ऊनी चादरों 

उढ़ा कर रखती है। सारा कमरा अंगीठियों सेन गरम 
करके ओर उसकी. सब खिट़कियाँ ओर दरवाज़ा न बन्द्‌ कर 
चह सिर्फ़ उसकी चारपाई को गरम पानो की चोतलों से 
गरम रखती दे। - 


बच्चे की दद्धि 


जन्म के वाद्‌ एक साल तक ओर समय की अपेत्ता बच्चा 
ज़्यादा ओर तेज़ी से बढ़ता है | जन्म पर उसका चज़न ६ से ८ 
पांड के बीच होता है ।५ से ६ महीने के अन्द्र बच्चे का वज़न 
जन्म के वज़न से दुगना ओर १२ महीने के अन्दर तिशुना हो 
जाना चाहिये | यहाँ पर सिर्फ़ एक ही बात झृयाल रखने की 
है कि वज़न बरावर से भीरे-घीरे करके बढ़ना चाहिये। 

बच्चे के स्वास्थ्य के बारे भें जाँच करने के लिये समय- 
समय पर उसका वज़न लेना वहुत ज़रूरी है। कुछ महीने 
तक छोटे बच्चों का वज़न लेना सरल काम नहीं है, तोलने 
वाली मशीन पर वे एक मिनट के लिये भी सीधी तरह से नहीं 
चेठते है । अतणव उनको मशीन पर रखते समय इस बात का 
झ़्याल रखना चाहिये कि उसके चज़न मे माँ के हाथों का वज़न 
भी न शामिल हो जाय; ऐसी हालत भें बच्चे का सही वज़न 
* न माल्यूम हो सकेगा। छोटे बच्चों को तौलने के लिये टोकरी- 
युक्त मशीन आती है जिसमें उसे रख कर आखानी से तौला 
जा सकता है। अगर ऐसी मशीन न भिले तो फिर दूसरी 
मशीन पर रखते समय माँ के हाथ इतने हल्के रहने चाहिये 
कि उनका वज़न उसके वज़न में शामिल न हो सके । 


[ ९१ | 
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जन्म के बाद से कुछ महोने तक बच्चे को हर हफ़्ते 
सौलना चाहिये और उसके याद पन्द्वदर्ये दिन या सहीने-महीने 
द्‌। बच्चे को तीत का झुरु से एक नक्शा भरना चाहिये 
ज्लसद देखने से हुए समय उसके बढ़ने-घटने का पता लगता 
रदे। जया नेक सस्भव हो वच्चे का वज्ञन हर मरतवा सप्ताह 
के एक ही दिन ओर एक हो समय पर लेना चाहिये। 


कभी -कभी बच्चा स्वस्थ और निरोग होने के बावजूद भी 
घड़न में नहीं बढ़ता दे | यह बात खास तोर पर छठे महीने 
के बाद होती दे जब उसमे दलि निकलने का समय होता है। 
दति निकलने के कारण उसकी तबियत खुस्त रहती है, जुकाम 
हो जाता है ओर दस्त अञाने लगते हे। परन्त इसमें डरने की 
कोई वात नहीं है। कभी-कभी लम्बाई में ज़्यादा बढ़ने के 
कारण भी बच्चे का वज़न कम बढ़ता है। 


जन्म के बाद, बच्चा पहले महीने मे, हर हफ्ते में ७ से £ 
गआंखस तक बरावर बढ़ता है । इसी तरह इसरे, तीसरे ओर 
चीथ महीने मे हर हफ्ते ६ से ८ झशौस तक चढ़ना चाहिये 
झोर फिर साल भर तक हर महोने में १ पोन्ड के हिसाब से 
लगातार उसका वज्न बढ़ते रहना चाहिये। 


आमतौर से पहले ४ महीने तक लम्बाई में वह हर महोने 
९ इ'च बढ़ता है। इसके बाद पाँचवे से बारहवे महीने तक' 
हर महोने में 2 इंच । 


बच्चे की वृद्धि 


६३ 


तन्दुरुस्त बच्चे का किस उम्र पर कितना चज़न ओर 
+ ऋतनी लम्बाई होनी चाहिये यह नोचे दिये हुये नक़्शे से 
मालूम होगा, जिसके देखने से ओर अपने बच्चे की लम्बाई 
ओर चज़न की उससे तुलना करने से माँ अपने बच्चे के 


स्वास्थ्य की हालद का पता लगा सकेगी :--- 


उम्र वज़न 
जन्म पर ्श्पौ 
१ महीना पहन 
न हट १०७) १3 
अर श्र 
8 7” शेशदे 7 
५ 7 रे 
है - शेड 2 
आअ 4. 
दे श्ज्हे 7 
5 शेदध . 7? 
१० ?! श्९० 5 
५48 छू० 7?! 
श०५ श्शू 9 


लम्बाई 
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नै 
न्च्ण 


भ्ध 


श्त्त 
द्‌ 
४ 


मर 
॥ 0) 
पट 


हे /५ 
बी 
हैः) प्टु(त 


हि 
५ 


रद 
ध््द 


बच्चे के शरीर के विकास ओर वज़न के बढ़ाने चाली 
सबसे ज्यादा महत्वपूर्ण एक ही चीज़ है--चह है सीधा-सादा 
पौष्ठिक भोजन जिसमें सभी पोषक-तत्व भोौज़द होना चाहिये। 
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इसके झलाबा उसका रहन-सहन, रहने की जगह की आवों- 
हवा, ओर माँ-बाप की तन्दुरुस्ती का भो बहुत काफ़ी श्रसर 
होना डे। 


क्र 


चाल्यावस्था में उचित मात्रा मे पोपकफक और पोष्टिक 
पोजन न सिलने से बड़े होने पर घच्चे दुबले-पतले ओर छोटे 
होते &। हिन्दुस्तान ऐसे रारोच देशों में तो ९९ फ्री सदी लड़के 
ओर लड़कियाँ इसी चजह से कमज़ोर श्रीर अस्वास्थ्य होते है। 
बचपत में इस वात का स्याल न करने से आगे चलकर 
हसका परिणाम बहुत भयंकर होता है; हसेशा एक-न-एक 
बीमारी उन्हें घेरे रहती है और कभी-कभी इसी कारण से 
थे क्षय रोग के भी शिकार हो जाते दे । 


शुरू से ही यदि बच्या चज॒न में बहुत चीरे घीरे बढ़ता है 
र चजन मे बढ़ने के अनुरूप ही लम्बाई में सी नहीं बढ़ रहा 


श्र 
है तो फिर यही समभझना चाहिये कि उसे उचित मात्रा में 
पीष्िक सोजन नहीं मिल रहा टै; ओर उसके भोजन मे 


पोपक-तन्वों दी भी कमी है।६ साल की उम्र से एक 
तन्दुसरत बच्चे का चज़न ४ से ५ पीोन्ड हर साल बढ़ना 
आहिये। पर अक्सर ऐसे बच्चे का वज़न सिर्फ १-२ पोन्ड ही 
बढ़ता है; किसी साल तो विदकुल नहीं चढ़ता है । इसी तरह 
: साल की उम्र से दर साल ६ से १० पीन्ड बढ़ने के बज्ञाय 
वह सिर्फ़ २ ३ पीन्ड ही चढ़ता छे। हक 


चच्चे की इंड्धि ६५. 


इसके अलावा, ऐसे बच्चे पीछे, आलसो और लापरवाह 
होते हैं। उनमें कभी ज़िन्दगी का अंश नहीं मार्म होता; 
उनकी आँखों के चारों तरफ स्थाहों रहती है। हर काम से 
वे जल्दी थक जाते हैं । उनका ध्यान न काम में लगता है 
और न खेल कूद में | दिमाग के वे कमज़ोर होते हैं और इस 
कारण एक-एक दस में बार-बार फ़ेल हुआ करते हैं। इनमें से 
कुछ साहसहीन और मिज़ाज़ के चिड़चिड़े होते हैं जो हर बात 
मे कगड़ा पैदा करते हैं। न वे ठीक से खाते हैं और न अच्छी 
तरह पूरी नींद सोते ही है। 

वच्चों को पोषक और पोष्टिक भोजन न मिलने या मात्रा 
में कम मिलने के कई कारण हैं। सादे पोष्टिक भोजन की 
जगह अगर बच्चे को दिन भर मिठाइयाँ या मसलेदार 
भोजन खाने को मिलेगा तो फिर वह निर्धारित समय पर 
अपना भोजन पूरी तरह से नहीं खायेगा। इससे उसे दूना 
जुकसान होगा--एक तो वह पौष्टिक भोजन नहीं खायगा और 
दूसरे मिठाइयाँ ओर मसालेदार चीज़ें खाने से उसका पेट खराब 
हो जायगा और उसकी आदत विगड़ जायगी | इसी तरह दूध 
और पानी पीने की जगह चाय और काफ़ो बच्चे को वहुत 
झुकसान पहुँचाती है। माँ को- चाहिये कि वह आरब्स से, ही 
दच्चे को स्वास्थ्यवथेक सोजन करने की आदत डाले। माँ को 
यह भी देखता चाहिये कि जो भोजन उसने बच्चे के लिये 
डीक समभझ कर उसे खाने को दिया है वह उसकोी पूरी मात्रा 
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खाता दे था नहीं। जितना आवश्यक बच्चे के लिये सही' 
भोजन चुनना हे उतना हो ज्ञोर बच्चे के उसको खाने पर. 
देना चाहिये । एक मरतथा में पक्क दी नया सोजन उसवेः 
सासने रखना चाहिये और बच्चे को इस बात का क्षान नहीं 
होना चाहिये कि अम्लुक भोजन उसके लिये खाना शआवचश्यक 
है। इस बारे से माँ को वड़ी चतुराई स काम लेना चाहिये 
जिसमे बच्चा हर समय चुपचाप बिना ,खुशामद के आपनाःः 
भोजन कर लिया करे। 


इसके अलावा वच्चों के स्वास्थ्य पर कुछ और बातों का 
भी बढ़ा श्रखर होता हैे। बच्चे को श्रपता भोजन हर समय 
चबला-चघबला कर धीरे-घोरे खाना चाहिये। इसकी जगह 
अगर वह जददी-जल्दी पानी से खाना उतार लेगा तो न तो 
वह दक्षम होगा और न उस भोजन के पोषक तत्वों से वह 
फ़ायदा उठा सकेगा । उसे बदहज्मी की शिकायत रहेगी : 
उसकी भूख बन्द हो जायगो और कभी-कर्ी पेट में दर्द भो 
रहेगा । इस कारण उसे दिन भर वेचेनी रद्देगी ओर रात भे 
अच्छी तरह से नींद भी नहीं आयेगी । 


बच्चे को रोज़ रात में निश्चित समय पर ही सोना चाहिये ! 
यदि वह! जर्दी ही नहीं सो जायेगा ओर सोने के पहले तरह- 
तरद् की उत्तेजक कहानियाँ और सिनेमा-थियेटर की चात' 
करेगा और झुनेगा तो रात में चह अच्छी तरह से नहीं सो 
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ता 


सकेगा। रात में पूरी नींद न सोने के कारण उसके स्वास्थ्य 
को चुकसान होगा । 


दिन में उसे इतनी ज्यादा कसरत नहीं करना चाहिये” 
या इतता ज्यादा खेलना नहों चाहिये कि वह वहुत थक 
जाय । थकने को वजह से भी स्वास्थ्य से वह उन्नति नहीं” 
कर सक्रेगा। 


शुरू से ही बच्चे पर घर की व स्कूल की पढ़ाई का इतना 

बोझ नहीं डाल देना चाहिये कि उसे पढ़ने ले गदन उठाने 

तक की फुसत न सिल्े। आरम्भ से ही ज्यादा पढ़ने-लिखने 

"के कारण उसे खेल-कूद ओर आर करने का समय बहुत 
कम मिलेगा । हु 


दाँतों या गले की खराबवों और शरीर के दूसरे रोगों के 
बरावर घेरे रहने के कारण भी वच्चा स्वास्थ्य में उन्नति नहों 
कर सकता है। 


छोटे बच्चों की तरह इनका भी वज़न वरावर चढ़ता रहना 
चाहिये। यही उनके सुन्दर स्वास्थ्य की निशानी है। प्रत्येक 
चच्चे के माँ वाप का फ़ज़े है कि थे हर समय उसके वज़न का 
ख्याल रखे । उनको यह देखते रहना चाहिये कि उसका वज़न 
हर महीने नियमित रूप से बढ़ रहा है, या नहीं। महोने- 
महीने उन्‍हें तोलने के बाद उनका वज्ञन लिख लेना चाहिये। 
वज़न न बढ़ने पर तुरूत उसके कारण का पता रूगा लेन 
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चाहिये ओर तुरन्त किसी कुशल डाक्टर से उसको जॉच 
करवाना चाहिये श्रीर इस बारे में उनकी सलाह लेना चाहिये। 
समय पर ही उस कमो का पत्ता लगाना और उसका इलाज़ 
कर्सा ज्यादा ग्रच्छा होता है। साल में एक मरतवा हर बच्चे 
की पूरी तोर से डाज्टरों परीक्षा ज़रूर करवाना चहिये। 


दाँत निकलना 


बच्चों के दाँत निकलने का समय माँ के लिये बड़ी परेशानो 
का मौका होता है। बच्चों के दाँत निकलना एक प्राकृतिक 
नियम है, इसमे डरने की कुछ वात नहों है। इस समय उसे 
सामूली तकल्लोफ़ होने के अलावा किसो तरह को कोई बीमारी 
नहीं होना चाहिये। अक्सर दाँधठ निकलते समय बच्चे को 
होने वालो बीमारियों का सम्बन्ध उसके दाँतों से जोड़ते 
हैं, ऐसा नहीं है, उन वीमारियों का कारण कुछ और ही 
होता है। 
कच्चे के तन्दुरुत्त शरीर और निरोग दाँतों के लिये भो 
पोष्टिक भोजन आवश्यक है। उसके अच्छे दाँतों को उत्पत्ति 
के लिये माँ को गर्भावस्‍था में ओर बच्चे के जन्म के बाद से 
भी पीष्टिक ओर पोषक सोजन खिलावा चाहिये। बच्चे के 
दूध के दाँत और दाढ़ों की नींव माँ के गर्भ मे हो पड़ती है ; 
खझतएव उसके ,दातों को अच्छाई माँ को उसकी गर्भावस्था भें 
मिलने वाले सोजन पर निभर होती है'। अपने बच्चे के दाँतों 
को सुन्दर और स्वस्थ बनाने को सारो ज़िस्मेदारो . उसको 
माँ की है। पहले गर्भ-काल भे, फिर बच्चे को दूध पिलाने 
के समय में अपने भोजन की; ओर अपना दूध छुड़ाने के 
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बाद, बच्चे की दिये जानें चाले भोजन की ठीक-टीक देख-भाद् 
करना चाहिये । 

माँ को गर्भे-काल में यदि खूब परीप्टिक सोजन मिलता है: 
जिसमें खनिज लवण और दूसरे विटामिन के अलावा विटामिन 
डी की मात्रा ज्यादा रही हो, और बच्चे को भी यदि दाँत 
निकलने के पहले विटामिन डी युक्त भोजन काफ़ी तादाद में 
मिलता रहा है तो दांत निकलते समय बच्चे को चहुत कम 
तकलीफ़ होगी; श्रार माोँको भी बहुत कम कप्ट उठाता 
पड़ेगा । विटामिन डो शरीर के अन्दर रहने वाले चूने को 
पचाता है। अगर यह विटामिन बच्चे को कम भिलेगा तो 
उसके शरीर भें चूने की तादाद कम हीमी और इस कमी की 
पूर्ति माँ के चूने से होगी ओर बह अपनी माँ को भी वहुत 
कमजोर कर देगा | उसदे शरीर भें चूना कम होने से न उसके 
दाँत चमकते हुयें होंगे और न उसके शरीर की हडियाँ मज़बूत 
होंगी । माँ और उसके यों के लिये इस विटामिन का महत्व 
बहुत अधिक है। डाफ्टरी खोज़वीन के वाद यह भी मादूम 
इआ दठे कि माँ: के भोजन में खनिज लवण ओर विटामिन 
के कम होने की वजह से उनके बच्चों की हड्लियाँ बहुत कम- 
ज़ोर होती हें । 

जब चच्चे के लार गिरने लगे तो यह समसना चाहिये 
कि अ्रव उसके दाँत निकलने का समय आ गया है। आमतौर 
से छुठे महीने से बच्चे के दाँत निकलना शुरू होता है । ६ से ५ 
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अहीने तक उसके दूध के सब दाँत मसूढ़ों मे निकल आधे हैं 
जिसमें से आगे के ऊपर नोचे के कुछ दाँत तो इसी अरसे में 
और बाकी दो साल की उम्र तक पूरी तोर से बाहर आ जाते 
हैं। ९ महीने तक वच्चे को मिलने वाले भोजन में चूँकि दूध 
का स्थान ही सर्व प्रधान है झतणव उसके दाँतों को अच्छाई 
अधिकतर दूध की किस्म पर ही निर्भर है। 
बच्चे के असलो दाँत ओर दाढ़ की नींव भी गर मे हो 
पड़ती है। उनका कुछ हिस्सा बचपन में निकलता है, कुछ 
स्कूल जाने वाली उप्र के पहले निकत्न आते है, ओर युवावस्था 
“के पहले तो उनमे से ज्यादातर दाँत चनकर तैयार हो जाते हैं । 
पहले निकलने चाले दथ के दाँतों' को संख्या २० होती 
है। ये आमतोर से जोड़े मे निकलते है। इनके निकलने का 
आम नोचे दिया जाता हे । 
६-९ महीने मे--सामने के दो दाँत (नीचे) , 
सामने के दो दाँत (ऊपर) 
९-१२ महीने से--पहले के पास दो दाँत (ऊपर) ; 
पहले के पास दो दाँत (नोचे) ; 
१२--१४ महीने मे--(भीतर के) चबाने के ४ दाँत 
(दो ऊपर दो नोचे) 
'इस समय तक खब १२ दाँत निकलते हैं । 
35 -२७४ महीने में--४ पैने दाँत 


(दो ऊपर और दो नीचे) 
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४ चबाने के हॉँत (भीतर) 
(दो ऊपर और २ नीचे) 

इस तरह से २ साल की उम्र तक व्‌ थ के २० दाँत निकल 
आते है । न्‍ 

दूध के दाँत निकलते समय जितनो पहतियात रखने की 
ज़रूरत है उतना ही वृयाल उसके बाद सें निकलने वाले 
स्थायी दोतों के निकलते समय रखना चाहिये। उस समय 
यवि बच्चा दाँत में दर्द! की शिकायत करे, या उसके दाँत 
एक सेच निकल रहे हों, या जो दाँत निकले ये स्य भें पीले 
ओर मुरदार ( 0९०७४७० ) हों तो उनके इलाज के लिए 
डाफ्टर से सलाह करना चाहिये । 

बच्चों के अच्छे भीर एक से दाँत निकलने के लिए इन 
बातों का इयाल रखना चाहिये :-- 

(१ ) बच्चे को कभो चुसनी मत दे। । 

(२) उसके जबड़ीं की बनावट जिसमें खराब न हो, 
इसका स्तन या बोतल से दुश्ष पिलाते समय झयाल्र रखना 
चाहिये । 

(३ ) बढ़ते इये बच्चे को ऐसा भोजन देना चाहिए 
जिसे चह ठीक वरह्द से चचला कर खाए | यह देखने की वात 
है कि चह उसे चवला कर खाता है या नहीं । 

(४ ) मुलायम भोजन ' के याद बच्चे को खाने के लिए 
सेव ऐसे फल ( जिसको खाने के लिए दाँत से काटना पड़े ) 
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या 'रस्क' का टुकड़ा देना चाहिए | इनको काटने से दाँत खुद 
च- ख़ुद साफ हो जायेंगे । 

दे! मसतबा राज़--खुबह ओर खाते समय उसके दाँतों 
को मुलायम ब्रुश से साफ़ करना चाहिए । वाद में खुद हो 
साफ़ करने की उसकी आदत डालना चाहिए । शाम को दाँत 
साफ़ करने के बाद फिर उसे खाने को कुछ नहीं देना चाहिए 
क्योंकि रात में दाँतों में लगे हुए भोजन के टुकड़े सड़ंगे ओर 
दाँचों को नुकसान पहुँचायंगे । 

पहले दाँत के निकलने की शुरुआत से ही बच्चे के भोजन 
में रद्दोबदल करना ज़रूरी है। तब से उसे थोड़ा मोटा और 
कुछ सख्त भोजन खाने के लिए मिलना चाहिएण। इस समय 
'फारेक्स' बहुत महत्वपूर्ण भोजन बताया जाता है। 

स्कूल मे पढ़ने वाले बच्चों के दाँत अक्सर चहुत खराब 
होते है। इसका एक बड़ा कारण उनके भोजन में पोषक भात्रा 
की कमी है। डाक्टरों का मत है कि उस समय भी यदि 
उनके भोजन में पोषक तत्वों को और उसकी मात्रा को बढ़ा 
दिया जाय तो साल भर भें उनके दाँतों मे आश्चयेजनक 
फ़के पड़ेगा; उनका दाँतों का नाश न केवल रुक ही जायगा 
चरन्‌ वे मज़बूत भी हो जायेंगे । इस उम्न मे चूँकि बच्चे चहुत 
तेज़ी से बढ़ते है अतणव उनके भोजन में ऐसे पदार्थ होने 
श्रवश्यक है जिनसे उनके शरीर के विकास मे और वज़न के 
बढ़ने में भद॒द्‌ मिले । उनके सोजन में दूध, हरी तरकारियाँ, 


2०७ [ ज्षन्ना और बचा 


आये और किसी रूप में 'काड लिचर आयल' का उचित 
मात्रा में होना बहुत गावश्यक है। इसके अलावा उन्हें 
स्वास्थ्य-सस्वस्थो अच्छी ओर सही आदते भी सिखलानी 
चाहिए | 
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जन्म के याद वच्चे राव-दिव वराबर सेया करते है। 
उस समय देख तक सादे रहने से ही उसे बड़ा लाख होता है 
ओर उसका शरीर बढ़ता है। धीरे-धोरे उसके सेने का समय 
शाप ही आप कम होता जाता है। साल भर दाद से माँ को 
यह देखना चाहिए कि सुबह ओर देपहर से थोड़ी देर सोने 
के अलावा, उसकी खुख्य नींद रात से हो हो। दे! साल का 
होने पर डसे सिफ़े २४ घंटों मे २ मरतवा हो खाने की 
ज़रूरत रह जाती है । एक दिन में, सुबह १० ले ११ बच्चे तक 
था दोपहर के भोजन के व ( जो समय माँ की सहइलियत 
का हो ) और दूसरा रात मे ६ बजे से । जाड़े भे उसको खुबह 
ही साने की आदत डालनी चाहिण जिसमे देपहर-का वक्त , 
उसको घूप में खेलने के लिए मिल सके । यदि उसकी आदत 
देपहर में साने की है तो'फिर २३ वज्े-के वाद उसे नहीं सेने 
देना चाहिए । नहीं तो.फिर रात से न तो वह खुद सेपथिगा 
आओऔर न माँ को ही सेाने देगा | किसी दिन सोने के निर्धारित 
समय पर यदि वह न सेाये तो उस 'समय उसे विस्तर पर 
ही लिटाये रखना चाहिए क्योंकि यह समय उसके आंखसभ 


का है। 
[ (६०४ |] 


१०६ [ ज़ञच्चा श्रोर बच्चा 


कच्चे के लिए दिन मे भी थोड़ी देश सोना बहुत लाम- 
दयक्क है। क्योंकि साते समय ही वद्ध अधिकतर बढ़ता है।' 
जाग्रत ऋचस्था में भोजन से मिल्री हुई शक्ति का खेलने तथा 
हाथ-पर चलाने में वह द्वास करता है।चही शक्ति, रात में 
जय चद्ध किसी तश्ह से दिलता-टुलता नहीं है, उसकी दिन 
भर की धकावट को दूर करतो हे और उसके शरीर के 
विकास में मदद पहुँचाती है। रात को यदि वह अच्छी तरह 
से न से! सक्रेगा तो उस शक्ति का पूरा-पूरा फ़ायदा भी नहीं 
उठा सकेगा ओर इस कारण न उसका शरोर बढ़ेगा और न 
यचज्ञत । 
बारह साल की उम्र के वाद जब वह किशोरावस्था 
( 800|3५8९७॥6 5829 ) से पदापंण करता है उसके शरीर 
के विकास का कम फिर तेजु हो जाता है शरीर तव अपने से 
जरा छोटे लड़के या लड़की से उसे ज्यादा नींद की जुरूरत 
होती है । उस समय फिर उन्हें देर तक सेने देना चाहिए। 
अगर उन्हें काफी समय तक नहीं सोने दिया जायगा तो फ़िर 
शारे चल कर वे आलसी ओर लापरवाह हो जाते हैं। थे हर 
समय थके हुये ओर ऊं पघते रहते हैं। पढ़ने-लिखने में उनका 
पूरा-पूरा ध्यान नहीं लगता और यही कारण है कि वे अक्सर 
अपने दे भें घरावर फ़्रेल होते है । 
झोसत तन्दुरुस्‍त बच्चे को २४ घंटों में कितनी देर सोना 
चाहिये यह नीचे दी हुईं तालिका से साल्म होगा :-- 
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चैदा होने पर २०--२२ घंटे (दिन ओर रात का 
सोना मिल्लाकर) 
६ महोने की उम्र तक १६-५८ ,, 


499 


श्सादक 959 9१ १४--रै६ , ११ 
२से ४सालत. » ऐरैडे-र४ ,, के 
ध्खे७छ , »# १२ ,, हर 
पखेर० »+  » ११, के 
११ से १२ ,, 39 १०-११ , 99 
१्४से २५ ,, 9) १०-१२ ,, 9) 
श्द्‌ से र८ 9१ १9 ४8 87] 


म्र्) 


शुरू से ही वच्चे को रोज़ एक ही समय पर सोने की 
आएदत डालनी चाहिये। इससे उसके स्वास्थ्य को भी वहुत 
लास पहुँचेगा ओर माँ की परेशानी सी वहुत कम हो जायगी । 
पहले से ही इस आदत के पड़ने से वड़ा होने पर वह खुदब- 
खुद विना किसी उञ्ध के अपने समय पर सोने चला जायगा; 
नहीं तो फिर उस समय वह वहुत परेशान करेगा। 
शाम को ६ दजे से खुबह ६ बद्धे तक वच्छे को एक सींद 
सोने की आदत, शुरू से ही डालनी चाहिये। पैदा होने के 
चाद्‌ बहुत समय तक तो वह ज़्यादातर सोया करता है सिरे 
दूध पीने के समय पर थोड़ी देर के लिये ज्ञागता है। ९ महीने 
की उम्र तक उसे रात से १० बजे ओर २ वज्े दृध पिलाने की 
ज़रूरत होती है। इसके वाद रात में उसे दूध पिलाने की 


श्व्् [ जबा औ्रीर जया 


ज़रूरत नहीं होती |!" फिर शाम को ६ बजे से सुबह ६ बजे 
तक एक्र चींद सोने देना चाहिये। रात की एक तस्वी नोंद 
चच्छे को दिवयर्य्या पर मिर्भेर होती दै। उसका दिन थदि 
खारास स गुर तो उस एक सी पूरी नींद आयेगी। 
शान से आधा घटा पहले से उस शान्तिमय खेलों से सिलाना 
साहिए जिसमें सोते समय वह उसतेज्ञित अचस्था में न 
दो। घाम को पहले ६ बजे से शझ्ीर बाद से ७ बजे से जल्दी 
ही सोने की आदत उस पहले ही से डालने में बड़ी सुबिधा 
रश्हती दे । 

किसी थी वन्नह रो शाम को बच्चे को इससे ज्यादा देर 
धक नहीं जगने देना चाहिये । सोने का समय नजदीक होने 
पर उसको तुरन्त छुलाने का ह्न्तज्ञाम करना चाहिये | जल्दी 
सोने स एकार करने पर उसकी बात नहीं भानना चाहिये, 
नहीं तो एक रोज़ की भो ढिलाई करने पर यह प्रतिदिन की 
समस्या हो जायेगी और फिर समय पर उस खुलाना बहुत 
मुश्किल हो जायगा | रात मे कम सोने से उसका मिज्ञाजञ 
सिड़चिद्य! हो जायगा ओर उसकी तन्दुरुसतो मे भो फ़के 


नल->+ ५७० * लजज>अ बल लि नल ल+ कल बरीन++ जन नानक 4 नली भवन थी. 
कह ++रैन+ ७९ ७००+ वजलकप जन *। जन हैक >जटाे २+८+>ममन>न सु 


# श्रगर रात में उसकी नींद खुले तो दूध के बजाय बोतल से थोड़ा 
शुनगुना पानी पिलाना चाहिये । पहले से ही पिलाने वाली बोतल में, 
गरम पानी भर कर और त्रोतल को फलालैन से लपेट कर रखने से 
छस समय 'पानी गुनगुना मिलेगा | धीरे-धीरे यह आदत “भी छुटा देना 
'्वाहिये | ; 
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पड़ेगा। बच्चे ओर माँ के बीच असनन्‍्तोष का यह भी एक 
बहुत बड़ा कारण है। रात मे पूरो तरह सोने से दूसरे दिन 
चह स्वस्थ और खुश उठता है; किसी तरह की संभट भी 
नहों करता हे । इसीलिये अंगरजी मे यह कहावत है “3. 
सारत॑ ८जॉ३ 5 9 ४#०एरणीटुणार टगात! ( एक थका हुआ 
चालक कश्दायक बालक होता है। ) 


बच्चे का स्वास्थ्य, गुलावी चमकता हुआ शरोर, उसका 
ठीक ठोक वज़न ओर शरीर की लम्बाई, उसका सीधा खड़ा 
होना, उसकी साफ़ चमकती हुयो आँखे, उसका हँसमुख 
स्वभाव ओर उसको अ्रच्छी खुली हुईं भूख यह वतलाते हैं 
कि उसे पूरी मात्रा में गहरी नींद आतो हे । 


बच्चे के सोने की ज्गह बहुत सावधानी से पसन्द करना 
चाहिये; उसके सोने का कमरा खुला और हवादार होना 
चाहिये। तेज़ हवा शोर सीधो धूप से उसको वचाना चाहिये। 
कमरे के चारों तरफ़ वहुत हल्ला-गुल्ला भी नहीं होना चाहिये। 
उसके कमरे भें बहुत परदों की ज़रूरत नहीं होती | वच्चे को 
हमेशा अलग खाट पर खुलाने की कोशिश करनो चाहिये ओर 
पहले से ही उसकी ऐसी आदत डालनी चाहिये। सोने का 
समय होते हो उसे कमरे मे लेजाकर झखुलाने की कोशिश 
करनी चाहिये । दिन भे, भोजन और नहाने के समय पर यदि 
वह सोता हो तो उसे ज़रूर जगा देना चाहिये । 


१६० [ ज़ब्ा श्रीर वचा 


बच्चे रो खाट ओर उसका विस्तरा ऐस।+ होना चाहिये 
जिससे द्यादा स ज्यादा आराम सिक्ठे । जाड़े के मौसम में. 
उसके विस्तरें में बिछ्लाने के लिये भी पक कम्पमल होना 
चाहिये। उसका गद्दा, तकिया, च ओढ़ने की गरम चादर, 
रज़ाई श्रीर कम्मल बहुत मुलायम और हल्के होना चाहिये। 
उसका बिस्तर रोज़ घप में डालना चाहिये। जो कपड़ा पेंशाव 
श्त्यादि से गीला हो जाय उस घोकर ही खुखाना चाहिये; 
बिना घोये उन्हें फिर नहीं इस्तेमाल करना चाहिये। बच्चे के 
पोनड़ों को साफ़ करने का एक बहुन सरल तरीक़ा यह है कि 
जिन कपड़ों में पाखाने के हल्के दाग लग जायें उनको फ़ोग्न 
पानी से भर हुये एक तसले में श्वलगण डालना चाहिये शोर 
पेशाब किये हुये कपट़ों को पानी से भरे हुये दूसरे तसले में 
डालना चाहिये । इस नरीके से उन्हें दिन में सिर्फ़ २ मरतवा 
ही साफू करना पह़ेगा और घर में सब जगह गन्दंगी भी न 
फेल सवेगी । 

जो भो कपड़े बच्च के इस्तेमाल में फिर आये वे विल्कुल 
सूखे हुये होना चाहिये, नम नहीं होना चाहिये।तम विस्तर 
ओर नम कपड़ों के इस्तेमाल से कभो-क्रमों बच्चों के चहुत 
जुक़सान होता है। सर्दी के मौसम में बच्चो के विस्तर को 
गरम करने के लिये गरम पानी की चोतलों को फलालैन के 
थैछे में बन्द करके उसके विस्तर के अन्दर रखना चाहिये । 
बच्चे को इस तरह से नहीं उढ़ाना चाहिये कि चह हाथ-पैर 
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भी न चला सके | हाथ-पैर चलाने ओर शरोर डलटने-पुलटने 
को पूरो आज़्ादो होनी चाहिये | सर्दी से बचाव के लिये उसे 
काफ़ी गरम कपड़े पहना देने चाहिये जिसमे अगर उसके 
ओडढ़ने वाला कपड़ा हट भी जाय तो उसे सदी न लग सके । 

शुरू से बच्चा खुदबखुद करवट नहीं ले सकता है, अत- 
'शव माँ को बार-बार उसकी करवट ववदलते रहना चाहिये। 
दूध पिलाने के बाद्‌ पहले दाहिनी करवट, उसके थोड़ी देर 
बाद बाई करवट ओर उसके थोड़ी देर बाद उसे फिर दाहिनी 
करवट खुलाना चाहिये। 

» क्या आपका बच्चा रात में देर तक गहरी नींद खेता है ? 
सोकर उठने पर क्या चह्द स्वस्थ मालूम होता है ? खुबह वह 
थका हुआ तो नहीं मालूम होता ? रोज़ एक ही समय पर क्‍या 
वह खुशी-खुशी सो जाता है? रात में देरतक जगने के लिये 
वह तंग तो नहीं करता है ? ऐसा तो नहीं है कि दिन में 
ज्यादा थक जाने को वजह से रात में अच्छी तरह से नहीं 
सो पाता है ? अपने विस्तर पर लेटते ही सो जाता है या 
पड़े-पड़े करवट बदलता रहता है? थोड़े में, क्या आपका 
बच्चा शरीर ओर वज़न में ठीक-ठीक बढ़ रहा है? यह कुछ 
'ऐसे सवाल हैं जिन पर शोर करना हर वच्चे के माँ-चाप का 
'फ़ज है। 


बच्चों का व्यायाम 


बड़ी आयु के पुरुषों को ही तरह बच्चों हे लिये भी कसरत 
करना या जिस्म का हिलाना-डुलाना बहुत ज़रूरी है। शुरू में 
तो वह ज्यादातर सोया ही करता है श्रतएव उस समय 
उसको क़सरत ज्यादातर रोने-चिल्लाने, दृध पिलाने और 
उठाने लिटाने मे ही हो जाती है। उस समय बच्चे का रोना 
खरायश्यक है क्योंकि रोने से उसका फेफड़ा मज़बूच होता है। 
इसके बाद जब चद्द ३-४ महीने का होता है वह ,खुद ही अपने 
हाथ पेर चलाने लगता है। हाथों के खोलने मूँदने से ओर 
पैसों के घार-बार फंफने से उसको काफ़ी कसरत हो ज्ञाती 
है। 

बच्चा ज्यों-ज्यों बड़ा होगा हाथ-पेर चलाने की वह उतनी 
ही ज्वादा कोशिश करेगा । उस समय उसे ढीले-ढाले कपड़े 
पहनाना चाहिये जिसमें हाथ-पैर फेलाने ओर फेंकने में किसी 
तरह की रुकावट न पड़े । ६ महीने का होने पर वह सर उठाने, 
करवट लेने और उठने-वेठने की कोशिश करता है। उस 
समय चद्द बहुत देर तक बेंठ न सकेगा फिर भी डसे खुद ही 
कोशिश करने देना चाहिये । 


[ ११५ | 
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ज्ञब, वह ९ महीने का हो जाय तो खाद से उठा कर उसे. 


. ज़मोन पर विछी हुई दरी पर लिटा देना चाहिए और तव चहः 
घसिटने और पलटने की कोशिश करेगा । इस समय वह ऊँची 
चीज़ को पकड़ कर उसके सहारे खड़ा होने की भी कोशिश 
करेगा। धीरे धीरे वह घुटनों के वल खिसकने लगेगा | खिस-- 
कने के लिये उसे काफ़ी जगह देना चाहिये जिसमें उसके: 
घूमने-फिरने में कोई रुकावट न हो | न उसे घूमने में रोकना 
ही चाहिये क्योंकि रोकने से उसके ज्ञान तंतुओं पर चहुत. 
बुरा असर पड़ता है। घसिटने के समय वह अपने दिमाग, 
ओर शरीर दोनों से काम लेता है। उस समय चह' अपनी 
ज़िन्दगों का पहला और सबसे बड़ा खबक सीखता है--डसे 
अपनी ठाकत का ज्ञान होता है ओर अपने ऊपर विश्वास 
चैदा होता है। इसलिये उस समय उसको इधर-उधर जाने: 
से ओर छोटे-छोटे ज्ञीने चढ़ने स बार-बार नहीं रोकना चाहिये ।* 
ऊँचे स्थानों भे जहाँ चह ख़ुद ही चढ़ जाता' है उसे,अपने आप: 
उतरने देना चाहिये। उसकी मदद करने से उसके अन्दर 
खुद किसी काम करने का विश्वास नहीं पैदा हो सकेगा ओर 
न उसे शअ्रपनी ताक़त का ज्ञान हो सकेगा। किसी तरह की 
मदद न मिलन पर वह उतने ऊँचे स्थान पर ही. चढ़ेगा जहाँ” 
से वह आसानी से अपने. आप उतर आये । बच्चें को अपनो 
इच्छा के अनुसार ही उठने ओर बैठने देना चाहिये , इसमें 
उसके साथ जबरदस्ती नहीं करना चाहिये.।. अपनी इच्छु४ 
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के अनुसार हो उस्र खसे होने ओर चलने की स्वाधीनता 
होनी चाहिये | 


जब तक वह १२ महीने का होगा तब तक चह आप ही 
आप ऊँची चीज़ों को पकड़ कर खड़ा हो सकेणा और सहारे 
से चलने की भी कोशिश करेंगा। इस कोशिश में अगर चह 
गिर भी पड़े नो कुछ व्याल नहीं करना याहिये। बच्चे को 
जब यह माल्म होगा कि उसके गिरने की तरफ़ किसी का 
ध्यान नहीं है तोन तो वह रोयेगा और चलने की कोशिश 
भी फिर करेगा । 


वबद्य को कब खट़ा होना चाहिये ओर कब चलना चाहिये 
इसके लिये फोई समय नहीं नियत किया जा सकता है। 
झामतोर पर साल भर का होने पर, थिना किसी की मदद 
के उसे खड़ा होना चाहये श्रीर उस समय तक घोड़ा चलना 
भी चाहिये। अगर वह इस उम्र पर ऐसान फर सके तो 
थोड़े दिन तक और देखकर डाक्टर से उसके बारे में सलाह 
लेचो चाहिये । । 

दोनों हाथों और दोनों परों के सहारे खिसकने और रेंगने 
से उसके वदन के सब हिस्सों की एक-सो बहुत अच्छी कसरत 
होतो है। इसलिये बच्चे को इसकी आदत समय आने पर 
जल्दी ही डालनी चाहिये । 

जन्म के कुछ दिन बाद से, बच्चे को थोड़ें समय के लिये 
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“बाहर हवा और धूप में रोज़ निकालना चाहिये। कुछ हफ्ते 
बाद से बच्चे की खाट थोड़ी देर के लिये खुली हवा में निका- 
लती चाहिये। लेकिन तेज़ हवा और खीधो धूप से डसे 
बराबर बचाना चाहिये। 


३-७ महोने का होने पर वह अपने दोस्तों को यानी उन 
चीज़ों को जिनसे वह डरता नहीं है, पहचानने लगता है। 
इसी समय से उसे अच्छी आदतों का ज्ञान कराना चाहिये। 
अध उसे बाहर घुमाने के लिये भो ले जाना चाहिये। इस 
-समय तक उसे घर पर ही खुबह शाम खुली हवा में निकालना 
ठोक है। जाड़े के मौसम में छोटे बच्चा को बहुत देर तक शाम 
को वाहर नहीं रखना चाहिये ; खूयौस्त के पहले ही उसे घर 
के अन्दर चापएस ले आना चाहिये। सर्दों में खास तौर पर उसे 
तेज हवा से चचाना चाहिये छेक्चिन इसके यह माने नहीं है 
“कि बन्द्‌ कमरे में डसे उढ़ा लपेट कर रखा जाय। उसके 
कमरे में तज़ी हवा वराबर आती' रहनी चाहिये। तेज्ञ 
हवा लगने के डर के उसे मोटर में भो घुमाने नहीं ले जाना 
चाहिये । 
साल भर का होने पर अपनी तोतत्ली बोली में चह थोड़ा 
बहुत बोलने भी लगता है। नये-नये काम करके वह अपनो 
माँ च ओर दूसरे लोगों को खुश करता है। दूसरे बच्चों के 
हर काम और आदतों को नक़ल करता है। इस समय खेलने 
के लिपे उसे लकड़ो के ढुकड़े, छोटो-छोटो प्यालियाँ और 
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सटिया स्त्यादि खिलोने देने चाहिये। स्वाघीनता की भी 
अब उसे ओर ज्यादा ज़रूरत है। इसके बाद से वह अपने 
हाथों का श्री" अच्छा इस्तेमाल करना सीखता है। छोटे- 
छोटे मामली काम चह मज्ञ में कर लेता है जैसे काज में बटन 
लगाना, खाट प* गुड़िया खुलाना इत्यादि। 


बच्चों का स्नान ओर वख्र 


थोड़ा दिन निकल आने पर वच्चे को स्तान कराना 
चाहिये | नहलाने का स्थान अकेले भें होना चाहिये जिसमें 
हवा व्‌ ठउन्‍न्ड लगने का डर न रहे। स्नान शुरू करने के पहले 
समान का सब सामान ओर वच्चे को पहलनाने के कपड़े सच्र 
उसी स्थान एर इकट्ठा कर छेना चाहिये । 

बच्चे के रात के कपड़े उतार कर गोद भें एक तौलिये के 
ऊपर लेटाना चाहिये | पहले उसके नाक कान और आँखों 
को एक गीले साफ कपड़े से या रूई की मोटी वत्तो बना कर 
साफ करना चाहिये | फिए उसके सर को टवय के ऊप॑ण करके 
सर में साचुन लगा कर णैठ को तरफ़ घोना चाहिये जिसमे 
साबुन उसके नाक और कान भे न जा सके; धोने के वाद सर 
को खूखे तैौलिये से खुखा डालना चाहिये |# नाक और कान 
से पाती यदि चला जाय तो रुई की बत्तो था कपड़े से पोंछ 
डालना चाहिये | फिर उसका मुँह साक़ पानी से धोकर रखे 
तोलिये से पोंछना चाहिये। मुँह पर साबुन ज्यादा नहीं 
लगाना चाहिये। बच्चे के इस्तेमाल में आने वाला साधुन बहुत 
'मुलायम और बढ़िया होना चाहिये। 


में दो मरतचा से ज्यादा सर नहीं घोना चाहिये | 
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., ' खेर और मुँह साफ़ करने के बाद चच्च को टय में चैठाल 
फेरे उसका बदन धोना चाहिये। ज्यादा छोटे बच्चे के लिये 
एक कटा तसत्ता काफ़ी है। अपने बॉये हाथ के सहारे उसका 
सर और हथेली पर नीचे का हिस्सा पकड़ कर बच्चे को 
धोरं-घीरे पानी मे रखना चाहिये। फिर दोनों हाथों से ब्सजे 
चदन से साथुन लगा कर नहलाना चाहिये | बदन के जोड़ों को 
खास तौर से ख़ब साफ़ करना चाहिये। उसके बदन हें 
साधुन दब के ही अन्दर लगाना चाहिये | वाहर साबुन लगा 
फर टव में उस रखते समय श्रस्सर हाथ से फिसल जाने का- 
डर रहता हैं। सर्दी के मौसम भें टब ही में सावन लगाने से 
हवा झीर उन्‍्ठ लगने का भी डर कम रहता है। नहताने के 
बाद झुरायम सूखे तौलिये से उसका शरीर पोंछना चाहिये । 
शरीर दे जोट़ों को खास तीर से अच्छी तरह से साफ़ करना 
चाहिये। शरीर को खुसाने का सबसे अच्छा तरीक़ा धप्थपा 
कर पोंछने का है । इसके थाद उसके शरीर के जोड़ों पर 
जैसे गर्देव, बगल, नाभि कमर पर थोड़ा पाउडर छिड़कना 

चाहिये। 

जाड़े मे बच्चे को कुनकुने (#/८८७छ॥०७ पानी से नहतलाना 
चाहिये । पानी फी गर्मी जोंचने के लिये अपनी कोहनी उससे 
डालकर देखना चाहिये। शाम को उसके हाथ, पेर, मुँह, नाक 
ओर आँखें गीले कपड़े से पोंछु देना चाहिये । साल भर बाद 
उसे शाम को भी कुनकुने पानी से नहलाया जा सकता है। 
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शरीर तभो नहलाने के वाद, ठन्डे पानी के 'स्पंज' से देह पोंछने 
से वहुत अच्छा रहता है । इससे डसका शरीर स्वस्थ और 
मज़बूत होगा और उसे: जुकाम होने का डर बहुत कम हो 
जञायगा। छोटे बच्चे को गर्मी मे सी ठन्डे पाती से नहीं चबहलाना 
चाहिये; पानी को ज़रा कुनकुना कर लेना चाहिये। ठच्डे पानी 
के तौलिये से देह पोंछने के बाद सूखे तोलिये से रगड़कर 
उसकी देह विल्कुल खुखा डालनी चाहिये । इसी तरह से आगे 
चल कर उन्डे पानी से नहाने की उसकी आदत पड़ जायगी । 

बच्चे को नहलाने का समय माँ की फुसेत का ख्याल करके 
ही निश्चित किया जा सकता है। खुबह नाइते के वाद, माँ को 
जब ओऔर ज़रूरी कामों से ,फुर्सत मिल जाय तभी नहलाने का 
सबसे अच्छा समय होता है। उसके स्नाव का समय थोड़ी 
फुसत का होना चाहिये। उसके सोजन के एक घंटे चाद तक 
उसे नहीं नहलाना चाहिये। स्वान के दाद वह ज्यादातर 
सोया करता है और तब माँ को और दूसरे गृहस्थी के काम 
करने की .फुर्सत हो जायगी । 

बच्चे को कपड़े पहनाने से दहुत समय नहीं लगाना 
साहिये क्योंकि देर तक नंगा रखने से उसे सर्दी ओर हवा 
लगने का डर रहता है।। कपड़े जो पहनाये जाये' चह मुलायम 
ओर दढीले-ढाले होने चाहिये जिसमें वह अपने हाथ-पैर 
झासानी ले चला सके । गर्मी मे कपड़े पतले और हलके, 
जाड़े मे गरम और सुलायम होने चाहिये जिनसे उसे ,खूब 
आराम मिले ।जॉघधिया व ओर दूसरे कपड़ों को पेट पर 
कस के नहीं वॉथना चाहिये । 

बच्चे के पेदा होने के पहले ही से उसकी ज़रूरत के सब 
कपड़ों का इन्तज्ञाम कर लेना चाहिये । कपड़े इतने होने 
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स्थाहियें जो बिना घुलाये हुये एक हफ़्ते के लिये ऋफो 
हों। तपक्तित ( तिकोन कपड़े जो उसके नोचे के हिस्से में 
बच जाते ४ ) अगर इतने ज़्यादा न भी हों तो कोई हज नहीं 
है क्योंकि बह तो रोज़ धुलते रहते मै || वीये पहनने के लिये, 
शर्मी में ६ सती वेस्ट शोर जाड़े में ६ ऊनो मुलायम वेस्ट 
चाहिये | वेस्टों को घटनत सर न बन्द करके बन्दों से छातों पर 
घाँधना चाहिये | बच्चे के कपएे हमेशा ढीले ओर साउज् मैं 
थोझे सह होने चाहिये । 
ध्ुरू में जब सका बच्चे को नाशि न गिर छाय और जरूप 
न सख जाय उस स्थान को गर्मी मे सतो कपड़े को और जाड़े 
भें घुलायम ऊनो पट्टा से बाँधना चाहिये। जड़े से पहनने के 
लिये ४ बड़े मुलायम ऊनी कोट चाहियि, ये बिना आस्तीन के, 
त०फएनकफाएव5 और पेर तक लम्पे होना चाहिये | इन फो बॉचने 
के लिये दोनों तरफ़ बग्ह्म में बन्द होना चाहिये। 
जाड़े के मॉसम में रात को सोते समय ऊनी पेस्ट 
ऊपर ऊनो काला, पहनाना चाहिये ओर नीसे के हिस्से 
'सत्ती नेषपकिन के याद ऊनी वेस्ट पहचाना चाहिये। ऊपर 
मुलायम ऊनी यादर उढ़ाना चाहिये जिसमे यदि रात में था 
हट भी ज्ञाय तो बच्चे को सर्दी लगने का डर न रहे । 
जाड़े में बच्चे को लम्बे ऊनी कोट में लपेट कर निकालना 
खादिये। ऊपर से हरकी ऊनी चादर उद़ाये रखना चाहिये। 
सर और पेर ढफे रहना चाहिये जिसमें वह हर समय गरम 
रहें | सर्दी स उसे बचाने का हमेशा पूरा पूरा प्रयत्त करना 
चाहिये | 
+ झ्यादा से ज्यादा २ दर्जन यूती नैपकिन और ४ ऊनी नैपकिन 
चाहिये | 
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[ इस पुस्तक में शिशु-पालन की जो विधियां दी गई हैं वे विदेशी 
चिकित्सकों की पुस्तकों से ली गई हैँ । उनके विज्ञानानुकून्न तथा उपयोगी 
इने में फिती प्रकार है सन्देद नही, पर तर्दा छी और हमारी सामाजिक. 
पारिवारिक, जलवायु तथा सस्कृति सम्बन्धी बातों में इतना अधिक अतर 
है कि प्रनेक नियम जो उनके लिये लाभदायक है हमको प्रतिकूल जान 
पढ़ते है। इससे भी बढ़ कर प्रश्न आधिक स्थिति का है जिमके कारण 
इमारे भ्रविकाश देश भाई खर्चाले उपायों से काम नहीं ले सकते। 
इस लिये पुस्तक के अंत में इमने शिशु-पालन पर भारतीय दृष्टिकोण 
से लिखी कुछ आवश्यक सूचनायें सम्मिलित कर देना श्रवश्यक 
समका | श्राशा है ये हमारे पाठकों के लिये उपयोगी छिद्ध होंगी । ] 


बालकों को देख-भाल न रहने के कारण दही भारतवर्ष में 
इनकी सृत्यु खख्या बढ़ रहो है| ख्थास कर बड़े-बड़े शहरों में 
शिश्षुओं की सत्यु संख्या वहुन ही बढ़ी चढ़ी है। यहाँ प्रति- 
सहस्त्र ४०० बालक पहले वर्ष में काल कवल हो जाते है। 
बालकों की खत्यु-सरया की बूद्धि के कई कारण हैं। सदसे 
पहला कारण रिप्रयों की अवानता है। अविद्या तथा अनान के 
काग्ण स्त्रियों के (उद्यार शत्वन्त ही संकुचित रहते है । दुसरा 
कारण वाल-चिचाह है। तीसरा कारण दरिद्रता है। चोथा 
कारण अशिक्षित दारयों हैं । नवजात शिश्षु को देख-रेख किस 
प्रकार करनी चाहिये, इस विपय से लोग बहुत हो ब्रेझचर 


द। 


(६ ज्षशा हर बच 


पाखाना 
बालक के पंदा घोने ४ कुछ समय बाद एक दस्त होता है 
यदि दरत ने हो, तो किसी दवा का पयोग वारसा चाहिये। 
अआवयाई या आधा चम्मच अयहडी (टी) का तेल शरीर उसमे 
थाल-सा शाद भिया कण चटाने से बच्चे फो दस्त हो जात 
है। यदि शधिद्य रपय सके बप्य. को दस्त व दो तो कभी 
कभी बह मर भी जाता ह। बारह घर्ते के शन्दर यदि बाय 
पी पाणाना ने दो, तो दस्त लाने का उपाय करना चाहिये । 
च्य्ज् 
जिस सक्त रखा उत्प्त होता दे उसका सूचराशय मूत्र से 
चर हू पा छोंदा €। पेदा द्वोने के याद चांचास घण्टे की अन्दर 
ने कशा पश्चाद कम इसा है यदि बालक की लिगेन्द्रिय पर का 
परद्ठा पशाव आते में बाधक हो; तो उसे चिकनाईं रूगा कर 
टपर की तरफ़ सरकाने का यत्त करना चाहिये। यदि घपालक 
र४ घंटे के भीतर पेशाब न करे, तो गर्म पानी में तर करके 
रत था फ़लालेम का टुकटा उसके पेट पर रखना चाहिये। 
बंदि इस उपाय से यो वा पेशाव ये दारे तो फिर गस जल 
खयचालक वी स्वान कराना चाहिये।स्नान कराने से बच्चा 
पश्ााय कर देगा । 


है. 


स्मासे 
शारीरिक रचच्छाता के लिये बातक को नित्य स्तान कराना 
चाहिये। जाठे के मौसम में स्तान कराते समय पास हो मे 
क्राग की शेंगोदी रस केती चाहिये।स्‍्वान का पानी न तो 
अधिक भर्म ही हो शोर व विलकुल ठंडा ही। पानी मे नीम 
आदि के पत्ते न डालने चाहिये | स्वच्छ निमंल जल ही श्रधिक 
लासदायक होता हे। हाँ, यदि किसी प्रकार का चस रोम 
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हो गया हो, तो नोम के पानी से स्तान कराना लाभप्रद होता 
है । बालक के शरीर पर तेल लगा कण स्तान करान की रीधि 
बहुत हो श्रच्छी है। बच्चे के शरीर पर देल की मालिश करने 
डसकी चाढ़ अच्छी होती है। जैतूम, दारियल, खरसों और 
तिल थ्रादि का तेल काम में लाना चाहिये। 
सट्टा 

हमारे विचार से तो छोटे वच्य कं घश्त पहनाना अच्छा 
नहीं है। जो बस्र पयाज्ञक को ओडढ़ाये तथा विछाये जाते हैं वे 
ही उसके लिये काफ़ी है। जो लोग अपने उचे को चरा पह- 
नाना चाहें, उन्हें चाहिये कि बालकों को ढोलछे चत्ध पहनाया 
करे | बच्चे को ढीले कपड़ों से ऋरास मिलता है ढोले दरस्खों 
से बालक को हाथ-पेर हिलाने मे सहवियन रहतो है, और 
शारीरिक विकास के लिये भी ढीडे चख्य लामदायक होते द। 
बालक को तीनों ऋठुओं के अनु सार बस पहनाने की व्यवस्था 
रखनी चाहिये | शीतकाल में ऊनी कपड़ा, गर्मी मे सती, शरीर 
वर्षा ऋतु में साधारण मोटे कपड़े पहनाना चाहिये। ऋतु 
के अनुसार कपड़े न पहनाने से बच्चे की तन्दरस्ती खराब हो 
जातो है। कपड़ों के सम्बन्ध से मिग्नलिखित बातों पर ध्यान, 
रखने स वध्या स्पस्थ रहता है :-- 

(--कपड़े सफ़्ट, सूतो या ऊची हों । 

२--कपड़े इतने ढीले हो कि बालक को बार-बार उतारने 
तथा पहनाने से किसी प्रकार की तकलीफ़ न हो । 

३-सेफ़्टीपिन्स तथा आलपीनों का प्रयोग न करना 
चाहिये। 

४--वच्चे की छातो पीठ ओर पेट सदेव गम रक्खे जाये। 


४--मल-मृत्र से खराब हुए बस्त तत्काल चदल देने 
चाहिये । 


[ जगा शरीर ब्छा 


>फपड़ पच्छी तरह धोकर हचादार जगह भें रखने 
“खादिये। 
कपट्ट झलक, पतले और मुलायम हों | फलालन की 
अपना सती था रशमी चर ग्धिक उपयोगी होते £ैं । 
८-ञ्गर्मी के मसम में दिन में शो घार और दोष कऋतुश्रों 
में छक वार कपडे घदल देने थाहिये। 
स्वन-पान 
जिस तरह माता अपने गर्भ मे बच्चे के लिये ध्यान रखती 
थो उसो तरह झब उसे भोद मे रखने के लिये भी सावधान 
रहना चाहिये । इस बच्त माता दुस्घ के ह्वारा अपने धालक पर 
अच्छा या चुरा, जता चाहे प्रसाव डाल सकती दे।वेश्क 
प्रन्धों में लिखा है कि प्रसव के तोररे दिन ससता की अच्छी 
ते शान चोटी ले पड़ी सका स्वास काश का स्वच्छ पस्च 
पहनाना चाहिये. और उसकी गोदी में बालक की इस अ्रकार 
देगा चाहिये कि बच का मुँह उत्तर की ओर रहे। ट्ल समय 
मिन्न लिग्वितव इ्लोफ बोला जाता है :-- 
चाचारः सागरास्तुभ्यं स्तनयों ज्षोरचाहिणाः। 
भवनन्‍्तु खुमगे नित्य बालस्य बलबूदझये ॥ 
आअधथांत - तेरे बादक की शरीर दृद्धि के लिये चारों सम्ृद्र 
मेरे सततों में ध्रत्ति दिन क्षीरवाही होकर रहें, और तेरे दुध- 
रूपी अगस्त का पान कर, यह तेरा चालक बलवान हो |” 
चालक को दूध पिलाने के पूर्व जननी को चाहिये कि 
समस्त सोेफटों ओर रूगड़ों ले अपने मन को खींच कर बालक 
की ओर लगा दे । मन के समस्त विकारों को त्याग कर उसे 
शान्त शरीर पवित्र करने के बाद अपने वच्छे को स्तन-पान के 
लिये भोद में छेना चाहिये। उस समय अपने वालक की हित- 
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कामना के सिवाय श्रीर दूसरे विचारों को पास न फटकने 
देना चाहिये | माता के खान पान के अनुकूत दूध भो बनता दे . 
ओर बह बालक पर अपना परसाव करता है. अश्रवणच जब तक 
बच्चा सतत-पान करता है, तब तक माता को अपनी खूराछ में 
चहुत सावधानी रखनो चाहिये | सड़े बासी, तीदण, चरपरे, 
कड़वे, मादक ओर शुरुपाक पदार्थ कदापि न खाने चाहिये। 
हमेशा सादा, हलका, रुच्िकारक और बल ब्क भोजन 
करना चाहिये | जिन ख्त्रियों के स्ततों मे दुध कम उतरता हो 
उन्हे निम्न लिखित उपाय करना चाहिये :-- 

₹--शालिचरावल, साटी के चावल, रोहँ रामतरोई, 
नारियल, कसेरू, सिघाड़ा, सतावर विवारोकन्द ओर लहखझुद 
को सवन कर । जो स्थ्रियों मांस खाती हों थे छोटी-छोटो 
मचछुलियाँ खाये'। ऋतलमी चावल्नों का काढ़ा अथवा इब्हें 
दुग्ध में पीस कर पीने से दूध खूब उतग्ता है। काश्मीरी 
लोग इन चावलों को सहातण्डुल अथवा महाचावल कहते 
हैं। दिदारोकऋन्द का रस पोने से अथया उसका चूर 
इदृध के साथ संचन करे से स्त्रियों का दुग्ध बहुत हो बढ़ 
जाना है । 

२--जिन ख््रियों का डुस्घ दूषित हो, उन्हें मूंग का 
काढ़ा घना कर पीना चाहिये। मसारंगो, देवदार बच ओआओर 
अतीस को पीस कर खेचन करते के दुग्ध शुद्ध हो जाता 
है। पाढ़ा, सूर्ची, मोथा, चिरायता, सोंठ, इन्द्रजो, सारिया 
कुटकी इन सबको छः छुः माशे लेकर क्‍्याथ वना कर पोने 
से भी दूध शुद्ध हो जाता है। परवल, नीम, पीतशाल, 
देवदास, पाढ़ा, सूचों, गिलोब, कुटकी और सोंट का काढ़ाए 
चना कर पिलाने से भी दूध शुद्ध हो जाता है। 

३--दूध और चावल के आहार से भी दूध बढ जाता है । 


[ जया और इच्ना 
| ४“-बच, सागरमोथा, अतीस, बदी हर, द्ेबदारु, माग- 
संए ऋमल पुष्प प्रत्येक ९-२ तोले लेकर उन्हें जीकुट कर 

के आर शाधघ सेर पानी में झालकर धाग पर यहा दे। झछ 
दरा तोले के फ़रोद पानी रह जाने, तथ मल-कान कर मिला 
दे । शायश्यकता हो तो मिश्री मसिल्रा ले। यह काढ़ा निन्‍्य 
पिलाने से दध खूब उतरता है । 

४-सॉफ आर सत्ताबर दोनों एक-पएक्क घोला बारीक पीस 
कर ठटठ पानी के साथ पीने से भी दूध उतरता है। 

६- मिलीय को भो-दुग्घ में उयाले श्रोर उस दध में गो- 
सुपर सिलाकर पिलाने से इघ बटता दे । 


दाँत निकलना * 


भाई देश के अधिकांश लोगों का रहन-सहन जेसा 
अटिपू् है, उसके छत से दाँत निकलते समय बच्चों को बड़ा 
कष्ट होता दे। उनको के रोग लग जाते हैं. और एक 
प्रकार से उनका पु]नर्जन्य सा द्वोवा है । इस सम्बन्ध में छठ 
डपाय नीजे लिखे जाते मं +-- 

(१) चूने को शहद में मिला कर दांतों की जड़ों भें सलने 
से दाँत ससपुर्वक निकलते हे । 

(२५) धव के फ़ूल, पोण्ल ओर झाँवला का रस इन तीनों 
को मिल्ला कर सखसढ़ों पर घिससे से दाभ होता है। 

(४) पीपल और पाँपलों का चूरों शष्द में मिलाकर मखूडढ़ों 
पर मलने से दाँत विना किसी तकलीफ़ के सहज भें निकल 
आते & | 

(५) बच के चूण को शहद्‌ से मिलाकर मसूढ़ों पर रणडूना 
भी हाभदायक है। 


परिशिष्ट | १२७ 


अन्य बाल-रोग ्ब 
माता पिता या दाई की असावधानी के कारण पेदा होते 
ही या बहुत छोटी उच्च भें वच्चों को अने हा हो जाते हैं। 
अधिकांश घरों में उनकी चिकित्सा का हक प्रबन्ध नहीं हो 
पावा और प्रति वर्ष लाखों वालक महीनों के भीतर ही 
मरते रहते हैं । नीचे ऐले कुछ साख रोगों की देशी ओरोषधियां 
दी जाती है +--- 


(१) दूध छोड़ देने पर--अगर बाचर माता या गाय का 
दूध ऐीना छोड़ दे अर्थात्‌ सुँह स स्तन को न दवाये, तो संधा 
नमक, आँवला और हर तीसों बराबर-बरायर लेकर बारीक 
पीसकर घी भें मिला ले ओर बच्चे की जीभ पर मालिश करे | 


२ सब तरह के ज्वर पर--नागरसोथा, हरे, नीम, 
मुलदृटी, पटोलपएच्च इन सब का क्वाथ (काढ़ा) बनाकर थोड़ः 
गरम पिलाने से बच्चे के समस्त ज्यण् दर दोते हैं। 

३) खाँसी ओर चुखार--कां ऋड़ सिंगी, श्रतोस, वागर- 
मोथा और छोटी पीपल--इस सब को सम भाग छेकर कपड़छान 
कर ले | वह दवा एक महीने से ४ बष तक के वालक को दी 
जा सकती है'। दवा को शहद मे मिल्रा कर चटा दे या माता 
के दुघ से मिला कर पिला दे | वाजतकऋर की माता को पथ्य से 


रहना चाहिये; सूँग की दाल, गेहूँ की रोटी और दूध्‌ खाना 
चआहिये। घच्चे को अवश्य आराम होगा | 


(४) दूध पटकनवा--यदि दालक किसी सीदरी शिकायत के 
कारण बार-पार दूध डाल देता हो ठो वड़ो और छोटी कटठेरी 
के फल और पश्चकोल इनका चूर् शहर और थी में मिलाकर 
चटाने से बच्चे का दूध डालना बन्द हो जाता है। 

(४ सूत्र रुक जाने पर-पीपल, काशी मिर्च, छोटी 


[ क्खा गज उचे 


. लायलथी, सेंघा नमक--इन सब का चूर्ण शहद में मिल्लाकर 
चटाने से बालकों का रुका हुआ मृत्र खुल जाना है| 

(5६) नासि की सज़न पर >पैद्ायदा के समय सार के काटमे 
की अ्ररावधानी से बच्चों को कम प्रकार की शिकायतें हो ज्ञातों 
हैं। अनेक बालकों को नासि सम जाती दे | इसके लिये मिद्री 
के एक्र गोले को पहले आग में सपाकर लाल ऋरले शरीर फिर 
दुध में बुला ले | इराके चाट उस गोले को कपड़े में लपेट कर 
बच्चे की नाभि पर सुदाता-छुटाता सेंक करे, तो आराम हो 
जायगा | 

(७) माशभि पद्ध ज्ञान पर--च करी की मेगनियों की राख 
नाभि पर लगाने से आराम होता है। श्रथवा हल्दी, लोध, 
प्रियज्ञ छोर घुलठदी इनकी लुगदी बसा कर निल के तेल में 
पका ले | जब नेल गसिद हो जाय तो शीशी में भर कर रख्त 
ले। इस तेल को लगाने से पक्री नाभि शीघ्र अच्छी हो 
जाती दे | 

(८) तालु पक्र जाने पर--जवाखार को शहद में मिला कर 
घीरे से तालु पर मालिश करने से श्रागाम होता दे । 

पक महीने के वालक को श्रधिक स अधिक एक रत्तो तक 
काप्ठीषधि की मात्रा देनी चाहिये | दूसरे महीने में दो रच्क 
तीसरे भें तोन री इसी प्रकार प्रति माल एव रच्ती के हिसाव 
से वढ़ाता जञाबे | 7सी तरह प्रथम वर्ष में एक माशा दुसरे 
वर्ष में दो माशा तीसर में तीन माशा के द्विसलाब से दवा दी 
जानी चाहिये । 
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